Dieta podstawowa

02.08.2024 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 808kcal, B o.: 35.47g, T: 31.38g, W o.: 102.12g)

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
Kawa zboZzowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
* Mileko 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.

Szynka wieprzowa, gotowana ML (E: 47kcal, B o.: 4.8g, T: 3.2g, W 0.: 0.4q) 40g
Papryka czerwona (E: 32kcal, B 0.: 1.3g, T: 0.5g, W 0.: 6.69) 1/3 sztuki (100g)
Jaja gotowane (E: 70kcal, B 0.: 6.25¢, T: 4.85g, W 0.: 0.3g) 1 sztuka (509)
Zupa mleczna z kaszg jaglang 350ml ML (E: 257kcal, B 0.: 13.35g, T: 6.87g, W 0.: 36.18q) 1 porcja
e Kaszajaglana - 1/3 woreczka (30g) o . .
e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 1/3 szklanki (300ml) Sposob przygotowania:

Kasze jaglang ugotowac w niewielkiej ilosci wrzgcej
wody. Gdy bedg miekkie wlaé mleko i gotowa¢ do
zagotowania

» 12:00 Obiad (E: 974kcal, B 0.: 43.03g, T: 38.49g, W 0.: 116.92g)

Pietruszka, liscie (E: Tkcal, B 0.:0.09g, T: 0.01g, W 0.: 0.18g) 1/3 tyzeczki (29)
Ziemniaki, wczesne (E: 178kcal, B 0.: 4.5g, T: 0.25g, W 0.: 40.75g) 2 3/4 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q) 1 porcja
e Cukier-11i1/4tyzki (259) 6 . .
e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (259) Spos6b przygotowania:

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

Zupa z kalarepy 350ml SEL, GL, ML (E: 115kcal, B 0.: 4.22g, T: 4.12g, W 0.: 17.17q) 1 porcja
* Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) e . .
e Kalarepa - 2/3 sztuki (100g) Sposdb przygotowania:
* Pietruszka, |'fc'e - 1/34yzeczki (29) Do podgotowane] wtoszczyzny dodaé mrozong lub
* Smietana 18% tuszczu - 3/4 tyzki (20g) $wieza, pokrojona w kostke kalarepe oraz przyprawy i
e Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) olej, gotowaé do miekkosci. Zupe zaciggnad maka |

$mietang, zagotowac.




Satata (E: 8kcal, B0.:0.7g, T: 0.1g, W 0.: 1.45q)
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1/4 sztuki (509)

Sos winegret GOR (25ml) (E: 109kcal, B 0.: 0.72g, T: 10.64g, W 0.: 2.31g) 1 porcja
e Musztarda - 1 tyzeczka (10g) 6 . .
¢ Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposéh przygotowania:
¢ Ocet jabtkowy - 3/4 tyzki (5ml) Sktadniki potaczy¢.
e Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)
Dorsz smazony 100g J, GL, R (E: 451kcal, B 0.: 32.57g, T: 23.29g, W 0.: 27.08q) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) e . .
e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposdb przygotowania:
* Butkatarta-1/4 szklanki (259) ) Kostki rybne lub filety posypa¢ przyprawami i
* Filetz dorsza, mrozony - 1i1/3 porcji (130g) pozostawi¢ do rozmrozenia. Nastepnie panierowaé
* Olej rzepakowy - 2 4yzki (20ml) porcje w mace pszennej, jajku i butce tartej. Usmazy¢

na dobrze rozgrzanym oleju na ztoty kolor.

» 17:00 Kolacja (E: 718kcal, B 0.: 32.42g, T: 36.36g, W 0.: 70.69g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.899) 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¢

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 40kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 10g)

3/4 szklanki (200ml)

Serek wiejski (grani) ML (E: 186kcal, B 0.: 20g, T: 10g, W 0.: 4q)

200g

Kietbasa zywiecka GL, SEL, GOR, ML, S (E: 122kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0g)

40g

Pomidor (E: 10kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.1g, W 0.: 2.059)

1/2 sztuki (509)

Rukola (E: 13kcal, B 0.: 1.3g, T: 0.3g, W 0.: 1.89)

21 1/2 garsci (509)

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

1 porcja (200ml)

s5)) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2600 kcal Wartos¢ energetyczna: 10899.48
Biatko ogotem: 117.72 g kJ
Weglowodany ogétem: 299.13 g Tluszez: 110.23 g
Glukoza: 537 Weglowodany przyswajalne: 263.89 ¢
Sacharoza: 4357 Fruktoza: 5.749
Skrobia: 165.49 g Laktoza: 27.99
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 40.36 g Blonnik pokarmowy: 29.119
Wapi: 1113.37 SOk 26.22 g

mg Witamina C: 288.42 mg




