Dieta podstawowa

10.07.2024 ($roda)
» 08:00 Sniadanie (E: 802kcal, B o.: 28.72g, T: 31.71g, W o.: 98.42g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84q) 70g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15¢
Kawa zboZzowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
* Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) 6 . -
e Kawa zhozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposob przygotowania:

Wode zagotowac, nastepnie wsypac kawe, zagotowac.
Zaczekac pare minut a7 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.: 0.44g) 1/8 sztuki (159)
Zupa mleczna z ryzem 350ml ML (E: 256kcal, B 0.: 12.21g, T: 6.21g, W 0.: 38.37q) 1 porcja
e Ryz biaty - 1/6 szklanki (30q) a . -
e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu ML - (300ml) Sposcb przygotowania:

Ryz ugotowac w niewielkiej ilosci wrzgcej wody. Gdy ryz
zmieknie wla¢ mleko i gotowac do zagotowania.

Szynkdéwka wieprzowa ML (E: 77kcal, B 0.: 4.8g, T: 3.2g, W 0.: 0.56) 40g
Serek typu "Deliser”, naturalny ML (E: 65kcal, B 0.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41g) 17g
» 12:00 Obiad (E: 1068kcal, B 0.: 53.19g, T: 50.75g, W o.: 104.07g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
o Cukier-1i1/4tyzki (25) = . -
e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposob przygotowania:

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

Suréwka z marchewki i jabtka 100g (E: 82kcal, B 0.: 0.9g, T: 5.25g, W 0.: 9.73g) 1 porcja
e Qlej rzepakowy, ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5ml) a . -
e Jabtko - 1/8 sztuki (20g) Sposdb przygotowania:
* Marchew - 113/4 sztuki (80g) Marchew i jabtko obra¢, zetrze¢ na tarce. Catosé
* Sokzcytryny - 3/4tyzki (Sml) wymiesza¢, opcjonalnie mozna doda¢ sok z cytryny

oraz tyzke oleju rzepakowego.

Koper ogrodowy (E: 1kcal, B 0.: 0.06g, T: 0.01g, W 0.: 0.12g) 1/2 tyzeczki (29)

Rosét z makaronem 350ml SEL, GL (E: 276kcal, B 0.: 22.3g, T: 9.86g, W 0.: 25.49g) 1 porcja
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 Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (100q) 6 . .

e Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposob przygotowania:

* Marchew - 1/5 sztuki (10g) Marchew umy¢, obra¢, pokroi¢ w kostke i podgotowaé

* Pietruszka, liscie - 1/3 fyzeczki (2) _ wraz z wtoszczyzng w paskach. Do gotujgcego sie

* Wioszczyzna krojona w paski - 1/7 szklanki (15g) wywaru dodaé oczyszczone kurczaki oraz przyprawy i
gotowac na wolnym ogniu do miekkosci. Makaron
gotowac we wrzgcej osolonej wodzie. Rosét posypac
pietruszka zielong. Kurczaka wyporcjowac i podawac
do Il dania.

Udko pieczone 1509 (E: 419kcal, B 0.: 25.2g, T: 35.3g, W 0.: 0g) 1 porcja
¢ Noga (udo) kurczaka - 1 sztuka (150q) e . -
e Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml) Sposdb przygotowania:

Udka umyé, odsgczyc, posoli¢, wiozyé do blaszanej
formy, natrzeé olejem i wstawi¢ do nagrzanego pieca (
temp. 200°C). Podczas pieczenia polewac kurczaka
ttuszczem z blaszki.

Ziemniaki, wczesne (E: 178kcal, B 0.: 4.5g, T: 0.25g, W o.: 40.75g) 2 3/4 sztuki (2509)
» 17:00 Kolacja (E: 639kcal, B 0.: 23.12g, T: 30.81g, W 0.: 72.31g)
Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84q) 70g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15g
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 40kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 10g) 3/4 szklanki (200ml)
Cytryna (E: 4kcal, B 0.: 0.08g, T: 0.03g, W 0.: 0.95g) 1/7 sztuki (10g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) 1 sztuka (100g)
Kietbasa $niadaniowa ML (E: 131kcal, B o.: 4.4g, T: 12g, W 0.: 1.84g) 40g
Twarozek ze $mietanka 70g ML (E: 98kcal, B 0.: 11.47g, T: 4.62g, W 0.: 2.58() 1 porcja
L ot it Ly 0

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

» 20:00 Positek nocny (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W o.: 9g)
Maslanka naturalna ML (E: 88kcal, B 0.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 99) 200ml
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Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2597 kcal
Biatko ogétem: 111.43 g
Weglowodany ogétem: 283.8¢g
Glukoza: 4.63 ¢
Sacharoza: 441¢g
Skrobia: 161.6 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 44.86 g
Wapni 958.19 mg

Wartos¢ energetyczna: 10887.?1J
Thuszcz: 116.27 g
Weglowodany przyswajalne: 245.87 ¢
Fruktoza: 5.03¢
Laktoza: 31.02¢
Btonnik pokarmowy: 25.87¢
Sol: 15.99 g
Witamina C: 92.74 mg
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