Dieta tatwo strawna
29.04.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 880kcal, B 0.: 29.21g, T: 40.85g, W o.: 103.92g)

Zupa ;nleczna z kasza jeczmienng 350ml ML, GL (E: 254kcal, B 0.: 12.27g, T: 6.66g, W o.: 1 porcja
37.2¢9

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

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

Kawa zbozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 29, W 0.: 5.8¢) 1 porcja
L oggrims 2z, 19 (000 (@) Sposh prysiouans

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

» 12:00 Obiad (E: 852kcal, B 0.: 34.75g, T: 6.97g, W 0.: 167.9g)

Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q) 1 porcja
e Cukier-11i1/4tyzki (259) _— . .
¢ Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposdb przygotowania:

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

Sos truskawkowy 100ml (E: 53kcal, B 0.: 0.7g, T: 0.4g, W 0.: 12.59g) 1 porcja
e Cukier - 1/4 tyzki (59) 6 . .
¢ Truskawki, mrozone - 2/3 szklanki (100g) Sposdb przygotowania:

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

Zupa jarzynowa z ziemniakami 350ml SEL (E: 197kcal, B 0.: 6.37g, T: 0.54g, W 0.: 44.679) 1 porcja
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* Brukselka, mrozona - 1/8 opakowania (20g) 6 . .

e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (20g) Sposob przygotowania:

* Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (20g) Wioszczyzne i miks warzyw mrozonych podgotowad,
* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) _ dorzucié pokrojone w kostke ziemniaki, olej oraz

e Wioszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g) przyprawy, gotowac. Zupe posypac pietruszka zielona.

Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Makaron z twarogiem 250/100g ML,GL (E: 490kcal, B 0.: 27.45g, T: 5.95g, W 0.: 82.669) 1 porcja
e Cukier - 3/4 tyzki (15g) 6 . .
e Cukier waniliowy - 11 1/4 tyzeczki (5g) Sposob przygotowania:
* Ser twarogowy, péftiusty - 311/3 plastra (100g) Makaron ugotowaé w duzej ilosci wody. Ser twarogowy
* l\gz%léaron bezjajeczny, gotowany - 21 1/4 szklanki pokruszy¢ na drobne kawateczki i wymieszac z cukrem
(250g) i cukrem waniliowym.
» 17:00 Kolacja (E: 686kcal, B 0.: 25.15g, T: 29.51g, W 0.: 84.19g)
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) 159
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 40kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 10g) 3/4 szklanki (200ml)
Suréwka z marchewki i jabtka 100g (E: 82kcal, B 0.: 0.9g, T: 5.25¢g, W 0.: 9.73¢g) 1 porcja
e Qlej rzepakowy, ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5ml) 6 . -
e Jabtko - 1/8 sztuki (20g) Sposcb przygotowania:
* Marchew - 11i3/4 sztuki (80g) Marchew i jabtko obraé, zetrzeé na tarce. Cato$¢
* Sokz cytryny - 3/44yzki (5ml) wymieszac, opcjonalnie mozna dodac sok z cytryny
oraz tyzke oleju rzepakowego.
Serek homogenizowany, naturalny ML (E: 171kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.65g) 1509
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: 106kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.4g, W o.: 25g)
Mus z jabtek i brzoskwin (E: 106kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.4g, W 0.: 259)

1i1/4 porcji (100g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2524 kcal Wartos$¢ energetyczna: 10616.59
Biatko ogotem: 89.71¢g kJ
Weglowodany ogétem: 381.01g Jiuszez: 77.739
Blonnik pokarmowy: 26.28 g Weglowodany przyswajalne: 315.46 ¢
S6l: 14.25 g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 43.72¢
Witamina C: 160.17 mg Wapn: 927.36 mg
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