Dieta podstawowa

22.04.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 829kcal, B o.: 29.34g, T: 27.57g, W o.: 114.77g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84g) 70g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15¢
Kawa zboZzowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
* Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) 6 . -
e Kawa zhozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposob przygotowania:

Wode zagotowac, nastepnie wsypac kawe, zagotowac.
Zaczekac pare minut a7 sie zaparzy. W tym czasie
zagotowac mleko, nastepnie potgczyc je z wywarem z
kawy w stosunku 1:1.

Zupa mIec)zna z ptatkami owsianymi 350ml ML, GL (E: 266kcal, B 0.: 13.77¢, T: 8.16g, W 1 porcja
0.:35.49¢

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 1/3 szklanki (300ml) o . -

e Ptatki owsiane - 3 tyzki (30q) Sposob przygotowania:
Ptatki owsiane ugotowac w niewielkiej ilosci wody. Gdy
bedg miekkie wla¢ mleko i gotowac do zagotowania.

Szynkéwka wieprzowa ML (E: 77kcal, B 0.: 4.8g, T: 3.2g, W 0.: 0.56Q) 40g
Dzem wisniowy, wysokostodzony (E: 65kcal, B 0.: 0.1g, T: 0.05g, W 0.: 15.98g) 1i2/3 tyzeczki (25g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1q) 1 sztuka (100q)
» 12:00 Obiad (E: 1208kcal, B 0.: 40.06g, T: 15.5g, W 0.: 236.32g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
: E/Iki”:sezra-nlz; lﬁggét\:a(,zrigrlmna - 1/8 opakowania (25g) Sposcb przygotowania:

Wode zagotowac, ,wtozy¢ zamrozone owoce i gotowac
do miekkosci, doprawi¢ cukrem.

Pierogi leniwe 250g GL, ML, J (E: 657kcal, B 0.: 30.86g, T: 10.72g, W 0.: 111.369) 1 porcja
e Jaja kurze, cafe - 1/5 sztuki (10g) 6 . -
e Margaryna - Palma - 1/4 plastra (59) Sposdb przygotowania:
* Maka pszenna, typ 500 - 51 3/4 4yzki (709) Ser twarogowy i ugotowane ziemniaki zmielié przez
* Cukier - 3/41yzki (15g) , maszynke. Dodaé jajko, make pszenng i ziemniaczana,
* Sertwarogowy, pottiusty - 311/3 plastra (100g) zarobié ciasto, podzielié na czesci, formowac watki
* Skrobia ziemniaczana - 1/51yzki (59) $rednicy 3cm, sptaszczyé i kroi¢ uko$nie pierogi.
e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Natychmiast gotowac w duzej ilosci wody. Podawac
polane mastem i posypane cukrem, lub z sosem
jogurtowym badz owocowym.
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Sos truskawkowy 100ml (E: 53kcal, B 0.: 0.7g, T: 0.4g, W 0.: 12.59g) 1 porcja
o Cukier - 1/4 tyzki (5q) 6 . -
e Truskawki, mrozone - 2/3 szklanki (100g) Sposdb przygotowania:

Truskawki odmrozi¢ w warunkach chtodniczych,
zagotowac, zmiksowac, dodac cukier, zamieszac.

Jabtko, duszone (E: 97kcal, B 0.: 0.37g, T: 0.12g, W 0.: 26.04q) 1 sztuka (170q)
Barszcz czerwony z ziemniakami 350ml ML, GL, SEL (E: 289kcal, B 0.: 7.9g, T: 4.18g, W 0.: 1 porcja
58.350)
e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . -
« Burak- 1 sztuka (100g) Sposadb przygotowania:
* Pletruszka, |'03C'e - 1/3 1yzeczki (29) Wioszczyzne ugotowac. Do podgrzanych warzyw
* Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g) dodac olej, pokrojone w kostke ziemniaki i gotowaé do
* Wioszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g) miekko$ci. Nastepnie dotozy¢ starte, ugotowane
e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g) wczesniej buraki, olej i koncentrat buraczany oraz
przyprawy. Wszystko zaciggng¢ maka i Smietang,
zagescic.

» 17:00 Kolacja (E: 598kcal, B 0.: 14.28g, T: 31.22g, W 0.: 91.81g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B o.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84q) 70g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 159
Poledwica z indyka SEL, S (E: 42kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0.04q) 40g
Ser topiony, $mietankowy ML (E: 51kcal, B 0.: 1.36g, T: 4.769, W 0.: 0.689) 179
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 40kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 10g) 3/4 szklanki (200ml)
Pomarancza (E: 118kcal, B 0.: 2.25g, T: 0.5g, W 0.: 28.25q) 1 sztuka (2509)
» 20:00 Positek nocny (E: 200kcal, B o.: 4.2g, T: 4.5g, W 0.: 35.85g)
Deser mleczny, ryzowo-owocowy ML (E: 200kcal, B 0.: 4.2g, T: 4.5g, W 0.: 35.85q) 150g

EE) Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2835 kcal Warto$é energetyczna: 11929 84
Biatko ogotem: 87.88 g kJ
Weglowodany ogéfem: 478.75g Tuszez: 78.79 g
Blonnik pokarmowy: 40.92 g Weglowodany przyswajalne: 413.58 g
S6l: 1573q Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.8¢
Witamina C: 29486 mg Waph: 1093£g
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