Dieta tatwo strawna

11.04.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 645kcal, B 0.: 20.07g, T: 29.96g, W o.: 76.79g)

Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B o.: 6.1g, T: 1.3g, W 0.: 56.3@) 100g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15g
Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu ML (E: 92kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.3q) 150g
Kawa zboZzowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
* Mleko 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.

Kietbasa $niadaniowa ML (E: 131kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 1.84q) 40g
Satata (E: 2kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44g) 1/8 sztuki (159)
» 12:00 Obiad (E: 1243kcal, B 0.: 59.77g, T: 32.38g, W o.: 181.47g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
e Cukier-11i1/4tyzki (259) = . .
¢ Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposob przygotowania:

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

Zupa ziemniaczana 350ml ML, SEL, GL (E: 407kcal, B 0.: 7.65g, T: 14.11g, W 0.: 65.189) 1 porcja
* Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . .
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposdb przygotowania:
° E|e’Fruszka, I|030|e - 1/3 tyzeczki _(29) Wtoszczyzne ugotowac w wodzie z dodatkiem oleju.
* Smietana 18% HU.SZCZU i 3/4,+y2k' (209) , Obrane i pokrojone w kostke ziemniaki ugotowaé do
* Wioszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (259) miekko$ci, nastepnie potowe porcji ziemniakdw uttuc
* Ziemniaki, Srednie - 311/3 sztuki (300g) dukaczem do ziemniakow. Wywar potgczy¢ z

ziemniakami, zaciggng¢ maka i Smietang, zagotowac.

Schab duszony z sosem 90/100g SEL, GL (E: 339kcal, B 0.: 38.66g, T: 15.5g, W 0.: 11.82g) 1 porcja
e Maka pszenna, typ 500 - 11 1/4 tyzki (15g) 6 . .
* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposdb przygotowania:
* Smietana 18% tuszczu - 3/4 tyzk (?O,g) y Migso optukac, zwigzac Scisle sznurkiem i przyprawic.
° \(/¥IE?(§)£)ZOWIna, schab surowy bez kosci - 2/3 porcji Lekko podsmazyé z obu stron, podlaé woda i dusié do

miekkosci. Gdy mieso zmieknie wyjgc, wystudzic,
usungC sznurek i wyporcjowac. Z wywaru z miesa
sporzadzi¢ sos zaciggniety makga i Smietana.

Buraczki tarte z chrzanem 100g (E: 91kcal, B 0.: 3.15g, T: 0.21g, W 0.: 21.059) 1 porcja
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* Burak - 11i1/3 sztuki (150q)
e Chrzan - 1tyzeczka (10g)
e Cukier - 1/4 tyzki (5g)

Dieta tatwo strawna

Sposadb przygotowania:

Buraczki oczyscic, umyc, ugotowac, nastepnie ostudzic,
obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Buraczki
wymieszac z chrzanem, dodac¢ do smaku sol i cukier.

Kasza gryczana, niepalona (E: 294kcal, B 0.: 10.08g, T: 2.48g, W 0.: 55.44q) 1/3 szklanki (80g)

» 17:00 Kolacja (E: 560kcal, B 0.: 17.13g, T: 20.92g, W 0.: 79.73g)

Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B o.: 6.1g, T: 1.3g, W 0.: 56.39) 100g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15¢
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 40kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 10g) 3/4 szklanki (200ml)
Filet z piersi indyka SEL, S (E: 28kcal, B 0.: 6.44g, T: 0.08g, W o.: 0.49) 40g
Satatka jarzynowa 100g J, SEL (E: 127kcal, B 0.: 4.28g, T: 7.16g, W 0.: 12.929) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (20g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Ogoérek kwaszony - 1/6 sztuki (10g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, korzeri - 1/7 sztuki (10g)
Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
Ziemniaki, Srednie - 1/3 sztuki (40g)

Sposdb przygotowania:

Warzywa ugotowac w skorce, nastepnie pozostawic¢ do
wystudzenia. Wszystkie warzywa pokroi¢ w drobng
kostke. Ogorki kiszone obrac ze skory i rowniez pokroi¢
w drobng kostke. Dodac olej i wszystko delikatnie
wymieszac.

» 20:00 Positek nocny (E: 36kcal, B 0.: 1.6g, T: 0.4g, W 0.: 7.69)

Sok pomidorowy (E: 36kcal, B o.: 1.6g, T: 0.4g, W 0.: 7.6g)

3/4 szklanki (200ml)

85)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2484 kcal Wartos¢ energetyczna: 10435.1 kJ
Biatko ogotem: 98.57g Tluszez: 83.66 ¢
Weglowodany ogétem: 345.59 g Weglowodany przyswajalne: 261.57 g
Btonnik pokarmowy: 30.17g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 34.64 g
Sal: 15.42 g Wapni: 628.54 mg
Witamina C: 146.5 mg
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