Dieta tatwo strawna

27.08.2024 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (E: 633kcal, B 0.: 20.31g, T: 22.03g, W o.: 80.51g)

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
Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu ML (E: 92kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.3q) 150g
Kawa zboZzowa 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 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.

Szynkowa wieprzowa ML (E: 96kcal, B o.: 4.4g, T: 4g, W 0.: 0.19) 40g
Nektarynka (E: 25kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.1g, W 0.: 5.99) 1/3 sztuki (509)
» 12:00 Obiad (E: 849kcal, B 0.: 16.93g, T: 27.29g, W 0.: 179.68g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
e Cukier-11i1/4tyzki (259) = . .
¢ Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposob przygotowania:

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

Zupa ogdrkowa z ziemniakami 350ml ML, GL, SEL (E: 255kcal, B 0.: 6.72g, T: 4.13g, W o.: 1 porcja
50.34q)

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

e Marchew - 1/3 sztuki (209) Sposob przygotowania:

* Ogdrek kwaszony - 111/4 sztuki (70g) Wioszczyzne i ziemniaki umyc¢, obrac, pokroid i

* Pietruszka, I|Osc3|e - 1/34yzeczki (29) ugotowagé. Do podgotowanych warzyw dodac

* Smietana 18% tiuszczu - 3/4 tyzki (20g) poszatkowane ogorki kwaszone oraz przyprawy i olej,

* Wioszczyzna krojona w paski- 1/3 szklanki (30g) gotowac do miekkosci. Wszystko zaciggnagé maka i

e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g) $mietana, dodac zielona pietruszke.
Knedle serowe GL, ML (E: 344kcal, B 0.: 8.6g, T: 229, W 0.: 68.29) 3/4 porcji (200g)
Sos truskawkowy 100ml (E: 53kcal, B 0.: 0.7g, T: 0.4g, W 0.: 12.59g) 1 porcja

o Cukier - 1/4 yzki (59) 6 . -

e Truskawki, mrozone - 2/3 szklanki (100g) Sposob przygotowania:

Truskawki odmrozi¢ w warunkach chtodniczych,
zagotowac, zmiksowac, dodac cukier, zamieszac.

Jabtko (E: 85kcal, B 0.: 0.68g, T: 0.68g, W 0.: 20.57g) 1 sztuka (170q)
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» 17:00 Kolacja (E: 517kcal, B 0.: 16.32g, T: 19.59g, W 0.: 71.89g)
Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B 0.: 6.1g, T: 1.3g, W 0.: 56.39)

Dieta tatwo strawna

100g

Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11q)

15g

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

3/4 szklanki (200ml)

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

17¢

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1q)

1 sztuka (100g)

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

30g

» 20:00 Positek nocny (E: 106kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.4g, W o.: 25¢g)
Mus z jabtek i banandw (E: 106kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.4g, W 0.: 25g)

1 opakowanie (100g)

5)) Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2105 kcal Wartos$é energetyczna: 8863.49 kJ
Biatko ogétem: 54.16 g Tluszcz: 69.31¢g
Weglowodany ogétem: 357.08g Weglowodany przyswajalne: 239.72 ¢
Glukoza: 9.48 g Fruktoza: 15.44 g
Sacharoza: 56.99 g Laktoza: 10.42 g
Skrobia: 137.77 g Btonnik pokarmowy: 22.48 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 27.51g Sol: 16.55¢
Wapni 554.7mg Witamina C: 166.39 mg
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