DIETA z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

26.06.2024 ($roda)
» 08:00 Sniadanie (E: 879kcal, B o.: 37.86g, T: 37.98g, W o.: 89g)

Chleb zwykty GL (E: 177kcal, B 0.: 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
Zupa mlec)zna z ptatkami owsianymi 350ml ML, GL (E: 266kcal, B 0.: 13.77¢, T: 8.16g, W 1 porcja
0.:35.49¢

e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 11 1/3 szklanki (300ml) o . .-

« Patki owsiane - 3 fyzki (30g) Spos6b przygotowania:
Ptatki owsiane ugotowac w niewielkiej ilosci wody. Gdy
bedg miekkie wla¢ mleko i gotowac do zagotowania.

Kawa zbozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 29, W 0.: 5.8() 1 porcja
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) 6 . -
* Kawa zbozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposob przygotowania:

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

Satata (E: 2kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44q) 1/8 sztuki (159)

Szynkowa wieprzowa ML (E: 96kcal, B 0.: 4.4g, T: 49, W 0.: 0.19) 40g

Serek homogenizowany, naturalny ML (E: 1771kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.65g) 150g
» 10:00 Il 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: 996kcal, B 0.: 59.93g, T: 44.94g, W 0.: 95.91g)

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 (25g) Sposéb przygotowania:

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

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 107kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.15g, W 0.: 24.69) 11 3/4 sztuki (1509)

Zupa pieczarkowa 350ml ML, GL, SEL (E: 211kcal, B o.: 7.14g, T: 4.58g, W 0.: 37.22q) 1 porcja
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Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1/3 sztuki (20q)

Pieczarka uprawna, Swieza - 3 sztuki (60g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)

Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g)
Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)

Sposdb przygotowania:

Wtoszczyzne wraz z umytg i obrang i pokrojong w
kostke marchwig ugotowac. Do podgotowanych
warzyw dodac poszatkowane Swieze pieczarki oraz
przyprawy i olej, gotowa¢ do miekkosci. Zupe
zaciggna¢ maka i $mietang, zagotowac. Podawac z
ugotowanym wczesniej makaronem lub ziemniakami z
wody.

Kurcza;< gotowany z sosem (120/100g) ML, GL (E: 506kcal, B 0.: 45.22g, T: 30.26g, W o.: 1 porcja
14.19g

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

Maka pszenna, typ 500 - 1 1/4 tyzki (159)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g)
Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)

Sposéb przygotowania:

Oczyszczonego kurczaka umyc, 0sgczy¢ z wody,
uformowac w kieszen i posoli¢. Do wrzgcej wody
wtozy¢ tuszke, szybko zagotowac a nastepnie gotowac
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.

Suréwk)a selerowa z ananasem 100g ML, SEL (E: 159kcal, B o.: 4.55g, T: 9.86g, W o.: 1 porcja
16.69¢

Pietruszka, liscie (E: 1kcal, B 0.:0.09g, T: 0.01g, W 0.: 0.18g)

Ananas, plastry w syropie - 1/3 plastra (10g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150q)
Smietana 18% ttuszczu - 2 tyzki (50g)

Sposdb przygotowania:

Seler umyé, obrac i zetrze¢ na tarce jarzynowe;.
Ananasa pokroi¢ w drobng kostke i odcedzi¢ na sitku.
Sporzadzi¢ sos ze Smietany, jogurtu i przypraw.
Wszystkie sktadniki wymieszac.

1/3 tyzeczki (29)

» 15:00 Podwieczorek (E: 51kcal, B 0.: 0.64g, T: 0.35g, W 0.: 12.51g)
Kisiel z truskawkami b/c 250ml (E: 51kcal, B 0.: 0.64g, T: 0.35g, W 0.: 12.51g) 1 porcja

e Kisiel porzeczkowy - 3/4 opakowania (259)
e Truskawki, mrozone - 1/2 szklanki (80g)

Sposoéb przygotowania:

W garnku zagotowac¢ odmierzong iloS¢ wody, kisiel
rozpusci¢ w niewielkiej ilosci wody z dodatkiem cukru
za pomocg trzepaczki. gdy woda sie zagotuje,
zawiesine kisielu wla¢ do wody intensywnie mieszac,
dodac¢ truskawki mrozone, gotowaé do momentu
odmrozenia owocu.

» 17:00 Kolacja (E: 447kcal, B 0.: 21.41g, T: 30.12g, W 0.: 46.88g)

Chleb zwykly GL (E: 177kcal, B o.: 4.27g, T: 0.91g, W 0.: 39.41q)

709
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Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g)
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15¢

Twarozek ze $mietankg 70g ML (E: 98kcal, B 0.: 11.47g, T: 4.62g, W 0.: 2.58g)

* Ser twarogowy, péttiusty - 2 plastry (60g)
e Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g)

Sposab przygotowania:

1 porcja

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

dodac zielenine

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 0g)

3/4 szklanki (200ml)

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19)

1 sztuka (100g)

Szynka kanapkowa ML (E: 40kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0.569)

40qg

Koper ogrodowy (E: Tkcal, B 0.:0.06g, T: 0.01g, W 0.: 0.12g)

1/2 tyzeczki (29)

» 20:00 Positek nocny (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4g)
Kefir, 2% ttuszczu ML (E: 100kcal, B o.: 6.8g, T: 49, W 0.: 9.4q)

1 porcja (200ml)

Wartos$ci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2659 kcal
Biatko ogétem: 146.64 g
Weglowodany ogétem: 257.7¢
Glukoza: 6.08 g
Sacharoza: 15.7¢
Skrobia: 150.07 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 61.7 ¢
Wapn 1438.25

mg

Wartos¢ energetyczna: 11157.%
Tluszcz: 127.39¢
Weglowodany przyswajalne: 217.72 9
Fruktoza: 6.01g
Laktoza: 36.34¢g
Btonnik pokarmowy: 27.35¢
Sol: 15.45¢
Witamina C: 131.13 mg
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