Dieta tatwo strawna
22.07.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 924kcal, B o.: 28.39g, T: 40.7g, W o.: 115.4g)

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
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 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 Kaszajeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (30g) 6 . .

e Mieko spozywcze, 2% thuszczu - 11 1/3 szklanki (300ml) Sposdb 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 o0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0g) 40g
Serek typu "Deliser”, naturalny ML (E: 65kcal, B 0.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41g) 179
Dzem truskawkowy, wysokostodzony (E: 63kcal, B 0.: 0.08g, T: 0.05g, W o.: 15.589) 112/3 tyzeczki (259)
» 12:00 Obiad (E: 902kcal, B 0.: 36.35g, T: 25.78g, W 0.: 135.92g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q) 1 porcja
: f\z/llitlsezra-nlell l/vj;éléaa(,zr?ﬁzﬁona - 1/8 opakowania (259) Sposdb przygotowania:

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

Zupa z kapusty pekiriskiej 350ml SEL (E: 227kcal, B 0.: 5.46g, T: 5.48g, W 0.: 41.91q) 1 porcja
e Kapusta pekifiska - 2 liscie (100q) 6 . .
 Marchew - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Wtoszezyzne umyc, obraé i ugotowac. Do
* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) podgotowanych warzyw dodac pokrojong kapuste,
* Por-1/8 sztuki (5g) . ziemniaki pokrojone w kostke oraz przyprawy i tluszcz,
e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g) gotowaé do miekkosci.
e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200q)

Spaghe)tti miesno - pomidorowe 200/250g GL (E: 563kcal, B 0.: 30.66g, T: 20.22g, W o.: 1 porcja
66.03g
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Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Makaron bezjajeczny - 1 szklanka (80g)

Wieprzowina, fopatka - 1 sztuka (100g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 1/3 tyzeczki (20g)

Dieta tatwo strawna

Sposadb przygotowania:

Mieso umy¢, optukac, pokroi¢ na mniejsze kawatki i
zmieli¢. Patelnie rozgrzac z ttuszczem, nastepnie
usmazy¢ mieso czesto mieszajgc. Dola¢ wody i dusic
do miekkosci. Cebule obrac, pokroi¢ i podsmazyg,
dodac koncentrat i wszystko przesmazy¢. Wymieszac
mieso z koncentratem i cebulg, doprawi¢, zagotowad.
Potrawe podawac z ugotowanym makaronem.

» 17:00 Kolacja (E: 523kcal, B o0.: 18.47g, T: 19.56g, W 0.: 70.79g)

Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B 0.: 6.1g, T: 1.3g, W 0.: 56.39) 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: 4.99, W 0.: 3.15g) 2 plastry (359)

Satata (E: 2kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44q)

1/8 sztuki (159)

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

3/4 szklanki (200ml)

Szynka w galarecie (E: 42kcal, B 0.: 7.65g, T: 0.95g, W 0.: 0.79)

50g

» 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)) WartosSci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2449 kcal
Biatko ogétem: 90.01g
Weglowodany ogétem: 331.42¢
Glukoza: 8.22¢g
Sacharoza: 47.06 g
Skrobia 209.08 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 3749
Wapn 872.06 mg

Wartos¢ energetyczna: 10292.&31
Tluszcz: 90.04 g
Weglowodany przyswajalne: 306.85¢
Fruktoza: 8.36¢
Laktoza: 27.54 g
Btonnik pokarmowy: 20.52 g
Sol: 14.95 g
Witamina C: 84.5 mg
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