Dieta tatwo strawna
17.06.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 863kcal, B o.: 28.52g, T: 40.68g, W o.: 100.26g)

Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B o.: 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) 15g
Kawa zbhozowa 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 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 potaczyc¢ je z wywarem z
kawy w stosunku 1:1.

Zupa ;nleczna z kasza jeczmienng 350ml ML, GL (E: 254kcal, B 0.: 12.27g, T: 6.66g, W o.: 1 porcja
37.29

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

e Mieko spozywcze, 2% thuszczu - 11 1/3 szklanki (300ml) Sposob przygotowania:

Kasze jeczmienng ugotowac w niewielkiej ilosci wrzacej
wody. Gdy kasza zmieknie wla¢ mleko i gotowac do
zagotowania.

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 o.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41g) 179
Satata (E: 2kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44q) 1/8 sztuki (159)
» 12:00 Obiad (E: 1289kcal, B o.: 48.38g, T: 20.44g, W o.: 237.1g)
Jabtko, duszone (E: 97kcal, B 0.: 0.37g, T: 0.12g, W 0.: 26.04q) 170g
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
: E\:/ILitlsezra_nLell ;ﬁggét\;a(?rigr?)zona - 1/8 opakowania (25g) Sposob przygotowania:

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

Bocwina z ziemniakami ML, GL, SEL, (350ml) (E: 266kcal, B 0.: 7.92g, T: 4.52g, W 0.: 1 porcja
52.779)

e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . -

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

* Smietana 18% tuszczu - 3/4 tyzki (20g) Wioszczyzne ugotowad, dodaé do niej oczyszczona,

* Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) pokrojong botwine oraz przyprawy i ttuszcz. Nastepnie

* Bocwina- 1,' 1/3 pecz‘ka (100q) ' dotozy¢ pokrojone w kostke ziemniaki i gotowac do

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

miekkosci. Wszystko zaciggng¢ maka i Smietang,
zagotowac.
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Dieta tatwo strawna

Pierogi leniwe 200g GL, ML, J (E: 657kcal, B 0.: 30.86g, T: 10.72g, W 0.: 111.369) 1 porcja
e Jaja kurze, cafe - 1/5 sztuki (10g) 6 . -
e Margaryna - Palma - 1/4 plastra (5g) Sposdb przygotowania:
* Maka pszenna, typ 500 - 51 3/4 tyzki (70g) Ser twarogowy i ugotowane ziemniaki zmielié przez
* Cukier - 3/4tyzki (1) , maszynke. Dodaé jajko, make pszenng i ziemniaczana,
* Ser twarogowy, péitiusty - 3i1/3 plastra (100g) zarobié ciasto, podzielié na czesci, formowac watki
* Skrobia ziemniaczana - 1/5 tyzki (5g) $rednicy 3cm, sptaszczyé i kroi¢ uko$nie pierogi.
e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200q) Natychmiast gotowac w duzej ilosci wody. Podawaé

polane mastem i posypane cukrem, lub z sosem
jogurtowym badz owocowym.

Sos jogurtowy 100g ML (E: 157kcal, B 0.: 9g, T: 5g, W 0.: 18.959) 1 porcja
e Cukier-1/2 tyzki (10g) 6 . -
e Cukier waniliowy - 1 1/4 tyzeczki (59g) Sposdb przygotowania:
* Jogurt grecki z pefnego mleka - 5 fyzek (100g) Jogurt potgczyé z cukrem i cukrem waniliowym,

doktadnie wymieszac.

» 17:00 Kolacja (E: 614kcal, B o.: 32g, T: 18.94g, W o.: 81.22g)

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¢
Ser w plastrach Favita ML (E: 74kcal, B 0.: 4.2g, T: 4.9, 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)
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)
Galaretka rybna z warzywami R,SEL (E: 129kcal, B 0.: 21.1g, T: 0.3g, W 0.: 10.27g) 1 porcja

e Filet z dorsza, mrozony - 1 porcja (100g) 6 . .

e Marchew, mrozona - 1/3 sztuki (20g) Sposéb przygotowania:

* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) , Kostki rybne ugotowac w wodzie z przyprawami,

* Wioszezyzna krojona w paski - 1/7 szklanki (159) nastepnie wystudzic. Rybe i zielong pietruszke drobno

e Zelatyna, proszek - 1tyzka (89) pokroié. W kuwecie uktada¢ warstwe ryby, marchewki

gotowanej oraz pietruszki zielonej. Sporzadzi¢ wywar
na bazie wtoszczyzny. Zelatyne rozpuscié w niewielkiej
ilosci wywaru i dola¢ do reszty, zagotowac, doprawic
do smaku. Zostawi¢ wywar do wystudzenia. Rybe
zalewac tezejacq galaretg i wstawi¢ do loddwki.

» 20:00 Positek nocny (E: 100kcal, B o.: 6.8g, T: 4g, W o.: 9.4q)
Kefir, 2% ttuszczu ML (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4q) 1 porcja (200ml)
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Dieta fatwo strawna

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2866 kcal
Biatko ogétem: 115.7 ¢
Weglowodany ogétem: 427.98 g
Glukoza: 2.55¢
Sacharoza: 67.62 g
Skrobia: 242.26 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 41.61¢
Wapi 1158.96

mg

Wartos¢ energetyczna: 12058.&3
Tluszcez: 84.06 g
Weglowodany przyswajalne: 355.08 g
Fruktoza: 2.52¢g
Laktoza: 31.46¢
Btonnik pokarmowy: 29.87¢g
Sol: 14.54 ¢
Witamina C: 124.06 mg
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