Dieta tatwo strawna

15.04.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 925kcal, B o.: 32.31g, T: 42.85g, W o.: 107.52g)

Zupa ;nleczna z kasza jeczmienng 350ml ML, GL (E: 254kcal, B 0.: 12.27g, T: 6.66g, W o.: 1 porcja
37.2¢

e Kasza jeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (30g) 6 . .

* Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 11 1/3 szklanki (300ml) Sposob przygotowania:

Kasze jeczmienng ugotowac w niewielkiej ilosci wrzacej
wody. Gdy kasza zmieknie wla¢ mleko i gotowac do
zagotowania.

Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B 0.: 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) 15g
Kietbasa zywiecka GL, SEL, GOR, ML, S (E: 122kcal, B o.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0g) 40g
Serek typu "Deliser", naturalny ML (E: 65kcal, B 0.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41g) 17g
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1q) 1 sztuka (100g)
Kefir, 2% ttuszczu ML (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4q) 1 porcja (200ml)
» 12:00 Obiad (E: 833kcal, B 0.: 15.36g, T: 28.08g, W 0.: 176.72g)
Jabtko, duszone (E: 97kcal, B 0.: 0.37g, T: 0.12g, W 0.: 26.04q) 1 sztuka (170q)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q) 1 porcja
: E/Ilitlsezra-nlz; lﬁgzéaﬁ%mna - 1/8 opakowania (259) Sposob przygotowania:

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

Zupa z kapusty pekinskiej 350ml SEL (E: 227kcal, B 0.: 5.46g, T: 5.48g, W 0.: 41.91g) 1 porcja
e Kapusta pekifiska - 2 liscie (100g) 6 . -
* Marchew - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Wioszczyzne umyé, obraé i ugotowaé. Do
* Pletruszka, lidcie - 1/3 tyzeczki (20) podgotowanych warzyw dodac pokrojong kapuste,
* golr - 1k/8 sztuki (591)/8 ki (100 ziemniaki pokrojone w kostke oraz przyprawy i ttuszcz,
¢ oelerkorzeniowy - 1/o SZtuki (149 otowaé do miekkosci.
e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200q) : ¥

Sos truskawkowy 100ml (E: 53kcal, B 0.: 0.7g, T: 0.4g, W 0.: 12.59g) 1 porcja
e Cukier - 1/4 tyzki (59) e . .
¢ Truskawki, mrozone - 2/3 szklanki (100g) Sposob przygotowania:

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

Knedle serowe GL, ML (E: 344kcal, B o.: 8.6g, T: 229, W 0.: 68.29) 3/4 porcji (200g)
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» 17:00 Kolacja (E: 681kcal, B 0.: 32.77g, T: 27.43g, W 0.: 78.67g)
Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B 0.: 6.1g, T: 1.3g, W 0.: 56.39)

Dieta tatwo strawna

100g

Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11q)

15g

Ser w plastrach Favita ML (E: 74kcal, B 0.: 4.2g, T: 4.9, W 0.: 3.159)

2 plastry (35g

Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W o.: 0.44g)

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 40kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 10g)

)
1/8 sztuki (159)
3/4 szklanki (200ml)

Pasta miesna 70g SEL, GL (E: 200kcal, B 0.: 21.95g, T: 8.82g, W 0.: 8.679)

Sposodb przygotowania:

Oczyszczone mieso z wotowiny ugotowac z
witoszczyzng. Nastepnie przestudzone mieso oraz
wioszczyzne zmieli¢, doprawic do smaku. Paste
zagesci¢ gorgcym wywarem zaciggnietym maka. Po
wystudzeniu poporcjowac.

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2q)
Wieprzowina, topatka - 1 sztuka (100g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/7 szklanki (15g)

1 porcja

» 20:00 Positek nocny (E: 106kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.4g, W o0.: 25g)
Mus z jabtek i brzoskwin (E: 106kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.4g, W 0.: 259)

1i1/4 porcji (100g)

EE) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2545 kcal
Biatko ogétem: 81.04¢g
Weglowodany ogétem: 387.91¢
Btonnik pokarmowy: 24.62 ¢
Sal: 15.22 g
Witamina C: 161.1 mg

Wartos¢ energetyczna: 10706.39

kJ
Tluszcz: 98.76 g
Weglowodany przyswajalne: 2443 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 34.59¢
Wapii: 765.52 mg
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