Dieta tatwo strawna

01.09.2024 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (E: 1050kcal, B o.: 44.71g, T: 38.03g, W 0.: 117.25¢)

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 potgczyc¢ je z wywarem z
kawy w stosunku 1:1.

Serek twarogowy, homogenizowany, truskawkowy ML (E: 251kcal, B 0.: 22.95g, T: 5.85g, W 1509
0.:26.559)

Pomararicza (E: 118kcal, B 0.: 2.25g, T: 0.5g, W 0.: 28.25g) 1 sztuka (250q)
Paréwki cienkie extra ML, GL (E: 261kcal, B 0.: 9.6g, T: 16g, W 0.: 0.24q) 80g

» 12:00 Obiad (E: 1100kcal, B o.: 78.82g, T: 40.22g, W o0.: 110.28g)
Kalafior, gotowany (E: 23kcal, B 0.: 1.84g, T: 0.45g, W 0.: 4.11q) 100g
Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B 0.: 4.5g, T: 0.25g, W 0.: 41g) 3 sztuki (250g)
Koper ogrodowy (E: Tkcal, B 0.: 0.06g, T: 0.01g, W 0.: 0.12g) 1/2 tyzeczki (29)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q) 1 porcja
: ;\:/lljglsezra-nlé l/\/jr;géaa(?r?ﬁ?ﬁona - 1/8 opakowania (25g) Sposcb przygotowania:

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

Zupa grysikowa 350ml SEL, GL (E: 429kcal, B 0.: 40.21g, T: 19.07g, W 0.: 25.25¢) 1 porcja
* Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (200g) 6 . -
e Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) Sposob przygotowania:
* Marchew - 1/5sztuki (10g) Wioszczyzne umyé, obraé, pokroié i podgotowac. Do
* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g) gotujaceqo sie wywaru wiozyé oczyszczone kurczaki i

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/7 szklanki (15g) przyprawy | gotowac do miekkogci na wolnym ogniu.

Miekkie kurczaki wyciggna¢ i wyporcjowaé, podawac
do Il dania. Do wywaru dodac kaszke manng i gotowac
do miekkosci. Zupe podawac posypang zielong
pietruszka.

Szynka wic)eprzowa duszona w sosie 80/100g ML, GL (E: 357kcal, B 0.: 31.98g, T: 20.36g, W 1 porcja
0.:11.82g




Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

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

Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g)
Wieprzowina, szynka surowa - 11 1/3 porgcji (140g)

Dieta tatwo strawna

Sposadb przygotowania:

Mieso optukaé, odcigé powiezie, nastepnie zwingé
Scisle sznurkiem i przyprawic. Lekko podsmazy¢ mieso
z obu stron, podlac woda i dusi¢ do miekkosci. Gdy
mieso zmieknie wyjg¢, wystudzi¢, usungé sznurek i
wyporcjowac. Z wywaru z miesa sporzadzi¢ sos

zaciggniety makg i Smietana.

» 17:00 Kolacja (E: 502kcal, B o.: 12.46g, T: 30.5g, W 0.: 69.04g)
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¢

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)

Szynka kanapkowa ML (E: 40kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0.56)

40g

Ser topiony, $mietankowy ML (E: 51kcal, B 0.: 1.36g, T: 4.76g, W 0.: 0.689)

17¢

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

1/8 sztuki (159)

» 20:00 Positek nocny (E: 54kcal, B o.: 2g, T: 0.6g, W o.: 11.4q)

Sok wielowarzywny SEL (E: 54kcal, B o.: 2g, T: 0.6g, W 0.: 11.4q) 200ml
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2706 kcal Wartos¢ energetyczna: 11357.71
Biatko ogotem: 137.99 ¢ kJ
Weglowodany ogétem: 307.97g Iuszez: 109.359
Glukoza 9.35g Weglowodany przyswajalne: 279.52 ¢
Sacharoza: 76.24 g [Fruktoza: 10.02 g
Skrobia: 166.73 g Laktoza: 9.679
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 44.58 g Blonnik pokarmowy: 25.08 g
Wapii 582.33mg SOl 27.98 ¢
"""" Witamina C: 236.59 mg




