DIETA z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

09.07.2024 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (E: 648kcal, B 0.: 21.18g, T: 22.79g, W o.: 82.97g)

Chleb zwykty GL (E: 177kcal, B o.: 4.27g, T: 0.91g, W 0.: 39.41q) 709
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15g
Kawa zbhozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) 6 . -~
e Kawa zbozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposab przygotowania:

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.

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu ML (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g) 1509

Szynkowa wieprzowa ML (E: 96kcal, B o.: 4.4g, T: 4g, W 0.: 0.19) 40g

Pomarancza (E: 118kcal, B 0.: 2.25g, T: 0.5g, W 0.: 28.25q) 1 sztuka (2509)
» 10:00 I Sniadanie (E: 186kcal, B 0.: 20g, T: 10g, W o.: 4g)

Serek wiejski (grani) ML (E: 186kcal, B 0.: 20g, T: 10g, W 0.: 4g) 200g
» 12:00 Obiad (E: 773kcal, B 0.: 36.48g, T: 26.45g, W 0.: 106.65g)

Kompot wieloowocowy b/c 200ml (E: 12kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 3.03g) 1 porcja

¢ Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (259) Sposcb przygotowania:

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

Koper ogrodowy (E: Tkcal, B 0.:0.06g, T: 0.01g, W 0.: 0.12g) 1/2 tyzeczki (29)
Zupa marchwiowa 350ml SEL, ML, GL (E: 195kcal, B o.: 5.16g, T: 4.28g, W 0.: 39.059) 1 porcja
e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . -
e Marchew - 4i1/3 sztuki (200g) Sposob przygotowania:
* Pietruszka, |'fc'e - 1/34yzeczki (29) Wioszczyzne ugotowac. Do podgotowanych warzyw
* Smietana 18% tuszczu - 3/4 tyzki (20g) dodaé marchew, przyprawy i olej. Nastepnie dodac
* Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) pokrojone w kostke ziemniaki i ugotowa¢ do miekkosci.
* Ziemniaki, Srednie - 2/3 sztuki (60g) Wszystko zaciggng¢ maka i $mietang, zmiksowac,
zagotowac.
Suréwka z kapusty pekiniskiej (E: 149kcal, B 0.: 2.3g, T: 10.56g, W 0.: 13.46Q) 1 porcja
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Jabtko - 1/4 sztuki (50q) 6 . .
Kapusta pekifiska - 3 liscie (150g) Sposdb przygotowania:

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

: : Kapuste optukac, osuszy¢ i zszatkowac recznie.
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Marchew i jabtka umyc, obrac i zetrzec na tarce
jarzynowej. Z oleju i przypraw sporzgdzic sos.
Wszystkie sktadniki wymieszac

Ziemniaki, wczesne (E: 107kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.15g, W 0.: 24.45q) 112/3 sztuki (1509)
Pulpet gotowany w sosie pomidorowym 100/100g ML, GL, J, (E: 309kcal, B 0.: 26.03g, T: 1 porcja
11.37g, W 0.: 26.54q)

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) 6 , .

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

* Migso z piersi indyka, bez skary - 1/3 sztuki (40g) Mieso z indyka i topatki umyé, usungé powiezi, pokroié

* Koncentrat pomidorowy 30% - 11 1/3 tyzeczki (20g) w kostke i zmieli¢ przez maszynke. Do masy miesnej

* Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g) dodaé namoczona butke, jajka i przyprawy, wymieszaé.

* Wieprzowina, topatka - 2/3 sztuki (60g) Formowac okragte pulpety, nastepnie gotowaé we

e Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (20g)

wrzgcej wodzie z wioszczyzng. Do wywaru z pulpetéw
dodac koncentrat pomidorowy, zagesci¢ maka i
$mietang, doprawi¢ do smaku, zagotowac.

» 15:00 Podwieczorek (E: 125kcal, B 0.: 3g, T: 1.5g, W 0.: 24.79g)

Wafle ryzowe (E: 125kcal, B 0.: 3g, T: 1.5g, W 0.: 24.79g) 3 sztuki (30g)
» 17:00 Kolacja (E: 534kcal, B 0.: 21.73g, T: 26.14g, W o.: 47.15g)
Chleb zwykty GL (E: 177kcal, B 0.: 4.27g, T: 0.91g, W 0.: 39.41g) 70g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15¢
Twarozek ze $mietankq 70g ML (E: 98kcal, B 0.: 11.47g, T: 4.62g, W 0.: 2.58g) 1 porcja
! gty 00

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

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W o.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Cytryna (E: 4kcal, B 0.: 0.08g, T: 0.03g, W 0.: 0.95q) 1/7 sztuki (10g)

Kietbasa krakowska parzona GL, S, GOR, ML, SEL (E: 124kcal, B 0.: 4.8g, T: 8g, W 0.: 0g) 40g

Pomidor (E: 19kcal, B 0.:0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1q) 1 sztuka (100g)
» 20:00 Positek nocny (E: 124kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.2g, W 0.: 28.7g)

Mus jabtkowy (E: 124kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.2g, W 0.: 28.79) 1 1/4 porcji (1009)
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Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2390 kcal
Biatko ogétem: 104.59 g
Weglowodany ogétem: 294.26 g
Glukoza: 15.95¢
Sacharoza: 474
Skrobia: 128.84 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 41.24 g
Wapni 999.19 mg

Wartos$¢ energetyczna: 10027.%
Tluszcez: 87.08 g
Weglowodany przyswajalne: 233.03 ¢
Fruktoza: 17.48 g
Laktoza: 13.4¢
Btonnik pokarmowy: 31.46 ¢
Sol: 15.22 ¢
Witamina C: 261.33 mg
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