Dieta tatwo strawna

17.08.2024 (sobota)
» 08:00 Sniadanie (E: 801kcal, B o.: 32.37g, T: 40.63g, W 0.: 101.24g)

Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B o.: 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¢
Zupa mlec)zna z ptatkami owsianymi 350ml ML, GL (E: 266kcal, B 0.: 13.77g, T: 8.16g, W 1 porcja
0.:35.49¢

e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 11 1/3 szklanki (300ml) o . -
¢ Ptatki owsiane - 3 tyzki (30q) Sposob przygotowania:
Ptatki owsiane ugotowac w niewielkiej ilosci wody. Gdy

bedg miekkie wla¢ mleko i gotowac do zagotowania.

Poledwica z indyka SEL, S (E: 42kcal, B o.: 4.4g, T: 12g, W 0.: 0.04g) 40g
Ser w plastrach Favita ML (E: 71kcal, B 0.: 4.08g, T: 4.76g, W 0.: 3.06q) 1i3/4 plastra (34q)
Satata (E: 2kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44g) 1/8 sztuki (159)
Kawa zhozowa 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) = . .
e Kawa zhozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposob przygotowania:

Wode zagotowac, 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.

» 12:00 Obiad (E: 1015kcal, B 0.: 50.41g, T: 25.44g, W o.: 148.559)

Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q) 1 porcja
e Cukier-1i1/41yzki (250) 6 . -
¢ Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (259) Sposcb przygotowania:

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

Zupa szczawiowa z ziemniakami 350ml ML,GL,SEL (E: 253kcal, B o.: 6.48g, T: 4.5g, W 0.: 1 porcja
50.159)

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

* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2q) Sposdb przygotowania:

* Szezaw konsoerwowy - 1/4 szklanki (60g) Ziemniaki umyc¢, obraé i pokroié, ugotowac wraz z

* Smietana 18% tiuszczu - 3/4 fyzki (20g) wioszczyzna. Koncentrat szczawiu rozmieszac z

* Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (309) niewielka iloscia goracego wywaru i dodaé do zupy,

* Ziemniaki, Srednie - 21/4 sztuki (2009) doprawié. Wszystko zaciggnac maka i $mietana,

zagotowac.
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Gulasz z udZca indyka z warzywami 80/150g ML, GL, SEL (E: 356kcal, B o.: 33.62g, T:

18.38¢g, W 0.: 14.980)

Maka pszenna, typ 500 - 1 1/4 tyzki (15g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20q)

Mieso z udZca indyka, bez skdry - 1 sztuka (160g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (40g)

Sposodb przygotowania:

1 porcja

Mieso optukac, odcigé powiezie, nastepnie pokroic¢ w
kostke 2cm x 2cm. Lekko podsmazy¢ z obu stron,
przyprawic, podla¢ wodg i dusi¢ do miekkosci.
Mieszanke warzyw ugotowac, a nastepnie dodac
ttuszcz, catosc zagesci¢ zawiesing z Smietany i maki,

doprawic do smaku i zagotowac.

Kasza gryczana, niepalona (E: 294kcal, B 0.: 10.08g, T: 2.48g, W 0.: 55.44q)

1/3 szklanki (80g)

» 17:00 Kolacja (E: 823kcal, B 0.: 19.29g, T: 45.41g, W 0.: 76.94g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 40kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 10g)

3/4 szklanki (200ml)

Chleb zwykly GL (E: 253kcal, Bo.: 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) 159
Serek $mietankowy, naturalny ML (E: 299kcal, B 0.: 7.5g, T: 27.5g, W 0.: 5.38g) 125¢
Pomidor (E: 19kcal, B 0.:0.9¢g, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) 1 sztuka (100g)
Szynkowa wieprzowa ML (E: 96kcal, B o.: 4.4g, T: 4g, W 0.: 0.1g) 40g

Cytryna (E: 4kcal, B 0.: 0.08g, T: 0.03g, W 0.: 0.95¢)

1/7 sztuki (10g)

» 20:00 Positek nocny (E: 200kcal, B o.: 4.2g, T: 4.5g, W o0.: 35.85g)

Deser mleczny, ryzowo-owocowy ML (E: 200kcal, B o.: 4.2g, T: 4.5g, W o.: 35.859) 150g

Ei Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2839 kcal Wartos¢ energetyczna: 11941.15
Biatko ogdtem: 106.27 g kJ
Weglowodany ogétem: 362.58 g Jiuszcz: 115989
Glukoza: 3224 Weglowodany przyswajalne: 275.24 ¢
Sacharoza: 62.87g Fruktoza: 3479
Skrobia: 22553 g Laktoza: 27.19
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 66.55g Bfonnik pokarmowy: 25.87¢
Wapii: 922.11mg SOk 25.5949
Witamina C: 103.3 mg
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