Dieta tatwo strawna

24.04.2024 (Sroda)
» 08:00 Sniadanie (E: 715kcal, B o.: 27.61g, T: 37.37g, W 0.: 91.61g)

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
Szynka kanapkowa ML (E: 40kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0.56) 40q
Ser w plastrach Favita ML (E: 74kcal, B 0.: 4.2g, T: 4.9g, W 0.: 3.159) 2 plastry (35g)

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

1/8 sztuki (159)

Zupa mleczna z kaszg manng (E: 179kcal, B 0.: 8.89g, T: 4.76g, W 0.: 25.259)

Sposodb przygotowania:

e Kasza manna - 1/8 szklanki (12g)
* Midd pszczeli- 1/4 tyzki (6q)

1 porcja

e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)

Odla¢ do miski p6t szklanki zimnego mleka, a reszte
zagotowac ze szczypta soli. Do miski z mlekiem dodac
1,5 tyzki kaszy manny, wymieszac i wla¢ do gotujgcego
sie mleka. Gotowa¢ do momentu az kasza napecznieje.
Gotowa kaszke pola¢ miodem.

Kawa zbozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89)

Sposdb przygotowania:

e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
e Kawa zbozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml)

1 porcja

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B o.: 4.5g, T: 0.25g, W o.: 41g)

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

» 12:00 Obiad (E: 1371kcal, B 0.: 61.1g, T: 49.47g, W o.: 182.2g)
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 szpinakowa z ziemniakami 350ml ML, SEL, GL (E: 308kcal, B 0.: 6.19g, T: 14.14g, W 1 porcja
0.: 41.49g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) 6 . .

 Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) Sposob przygotowania:

* Szpinak, mrozony = 117/4 porcji (60g) Ziemniaki umy¢, obrac i pokroi¢, ugotowac wraz z

* Smietana 18% tuszczu - 3/4 tyzki (20g) wloszczyzng. Do podgotowanych warzyw dodac

* Wioszczyzna krojona w paski- 1/3 szklanki (30g) szpinak mrozony wraz z przyprawami i olejem.

e Ziemniaki, $rednie - 2 i 1/4 sztuki (200g) Wszystko zaciggngC maka i Smietang, zagotowac.

3 sztuki (250g)
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Koper ogrodowy (E: Tkcal, B 0.: 0.06g, T: 0.01g, W 0.: 0.12g) 1/2 tyzeczki (29)
Suréwka z marchwi z brzoskwinig ML (100g) (E: 266kcal, B 0.: 4.9g, T: 4.73g, W 0.: 57.42g) 1 porcja

e Cukier - 1/4 tyzki (5g) 6 . .

e Marchew -2 i 1/4 sztuki (100g) Sposcb przygotowania:

* Pietruszka, l'fc'e - 1/34yzeczki (29) Marchew umyé, obra¢ i zetrzeé na tarce jarzynowej.

* Smietana 18% HUSZCZU -3/41yzki (209) Brzoskwinie pokroi¢ w drobng kostke i odcedzi¢ na

* Jogurt naturalny, 2% tuszczu ML - (20g) sitku. Sporzadzi¢ sos ze $mietany, jogurtu i przypraw.

e Brzoskwinie z puszki, bez zalewy - 1/3 sztuki (50q) Wszystkie sktadniki wymieszac.
Kurczak gotowany z sosem (95/100g) ML, GL (E: 506kcal, B 0.: 45.22g, T: 30.26g, W 0.: 1 porcja
14.199)

e Kurczak, tuszka - 1/7 sztuki (230g) a . -

* Maka pszenna, typ 500 - 11 1/4 tyzki (15q) Spos6b przygotowania:

* Olj rzepakO\gvy - 1/24yzki (Sml) Oczyszczonego kurczaka umyé, 0saczy¢ z wody,

* Smietana 18% tiuszczu - 3/4 tyzki (20g) uformowac w kieszen i posoli¢. Do wrzgcej wody

* Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) wiozyé tuszke, szybko zagotowaé a nastepnie gotowaé

na wolnym ogniu. Gdy kurczak zmieknie dodac
wioszczyzne i dogotowac do miekkosci. Ugotowanego
kurczaka ostudzi¢, zwazy¢ i podzieli¢ na porcje. Wywar
z kurczaka zagesci¢ zawiesing z maki i Smietany,
doprawi¢ do smaku, zagotowac.

» 17:00 Kolacja (E: 695kcal, B 0.: 27.07g, T: 32.21g, W 0.: 76.98g)

Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B 0.: 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) 15¢
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 40kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 10g) 3/4 szklanki (200ml)
Twarozek ze $mietankg 70g ML (E: 98kcal, B 0.: 11.47g, T: 4.62g, W 0.: 2.58g) 1 porcja
e Ser twarogowy, potttusty - 2 plastry (60g) 6 . .
* Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g) Sposob przygotowania:

Ser twarogowy ugnies¢ w misce dukaczem, nastepnie
dodac¢ $mietane i wszystko wymieszac, ewentualnie
dodac zielenine

Cukinia duszona 100g (E: 55kcal, B 0.: 2.03g, T: 3.19g, W 0.: 5.28¢) 1 porcja
e Cukinia - 1/4 sztuki (150g) a . -
e Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) Sposcb przygotowania:
* Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (19) Cukinie umyc, nastepnie zetrzeé na tarczy, na cienkie
* Sol biata -1 szczypta (19) plastry. Cukinie wtozy¢ do pojemnika GN

posmarowanego olejem, wstawi¢ do pieca
konwekcyjnego na 10 minut. Po tym czasie cukinie
wyjac, posypac ziotami, odrobing soli i wymieszag.
Podawac na ciepto lub zimno.

Sos winegret GOR (25ml) (E: 109kcal, B 0.: 0.72g, T: 10.64g, W 0.: 2.31g) 1 porcja
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Musztarda - 1 tyzeczka (10g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Ocet jabtkowy - 3/4 tyzki (5ml)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

Dieta tatwo strawna
Sposdb przygotowania:

Sktadniki potgczyc.

Filet z piersi indyka SEL, S (E: 28kcal, B 0.: 6.44g, T: 0.08g, W o.: 0.4q) 40g
» 20:00 Positek nocny (E: 68kcal, B 0.: 2.5g, T: 0.75g, W 0.: 14.259)

Sok wielowarzywny SEL (E: 68kcal, B 0.: 2.5g, T: 0.75g, W 0.: 14.25g) 250ml
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2849 kcal Wartos¢ energetyczna: 11940.67
Biatko ogétem: 118.28 g kJ
Weglowodany ogétem 365.04 ¢ Thszez: . 119.8 g
Blonnik pokarmowy: 28.83 g Weglowodany przyswajalne: 289.98 g
sdl: 7569 Kwasy tluszczowe nasycone ogélem: 401
Witamina C: 156 mg Wapn: 889.03 mg
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