Dieta tatwo strawna

16.09.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 882kcal, B 0.: 29.61g, T: 36.85g, W o.: 104.32g)

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.

Serek typu "Deliser", naturalny ML (E: 65kcal, B 0.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41g) 17g
Zupa Snleczna z kaszg jeczmienng 350ml ML, GL (E: 254kcal, B 0.: 12.27g, T: 6.66g, W o.: 1 porcja
37.29

e Kasza jeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (30g) e . .

e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 1/3 szklanki (300ml) Sposob przygotowania:

Kasze jeczmienng ugotowac w niewielkiej ilosci wrzacej
wody. Gdy kasza zmieknie wla¢ mleko i gotowac do
zagotowania.

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) 1 sztuka (100g)
Kietbasa krakowska parzona S (E: 124kcal, B o.: 4.8g, T: 8g, W 0.: 0.4g) 40g
» 12:00 Obiad (E: 1167kcal, B 0.: 39.23g, T: 16.05g, W o.: 224.05g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q) 1 porcja
e Cukier-11i1/4 tyzki (259) _— . .
¢ Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposb przygotowania:

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

Jabtko (E: 90kcal, B 0.:0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 sztuka (180q)
Pierogi leniwe 200g GL, ML, J (E: 657kcal, B 0.: 30.86g, T: 10.72g, W 0.: 111.36q) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) 6 . .
e Margaryna - Palma - 1/4 plastra (5g) Sposdb przygotowania:
* Maka pszenna, typ 500 - 51 3/4 1yzki (70g) Ser twarogowy i ugotowane ziemniaki zmieli¢ przez
* Cukier - 3/4 tyzki (15g) , maszynke. Dodaé jajko, make pszenng i ziemniaczang,
* Sertwarogowy, pottiusty - 311/3 plastra (100g) zarobié ciasto, podzieli¢ na czesci, formowac watki
* Skrobia ziemniaczana - 1/5 tyzki (5g) $rednicy 3cm, sptaszcezy¢ i kroi¢ uko$nie pierogi.
e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Natychmiast gotowac w duzej ilosci wody. Podawac
polane mastem i posypane cukrem, lub z sosem
jogurtowym badz owocowym.
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Sos truskawkowy 100ml (E: 53kcal, B 0.: 0.7g, T: 0.4g, W 0.: 12.59g)

e Cukier - 1/4 tyzki (5g)

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

Sposodb przygotowania:

1 porcja

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

Zupa o?c’)rkowa z ziemniakami 350ml ML, GL, SEL (E: 255kcal, B 0.: 6.72g, T: 4.13g, W o.:
50.34g

* Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Ogorek kwaszony - 11 1/4 sztuki (70g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)

Sposdb przygotowania:

1 porcja

Wtoszczyzne i ziemniaki umyc, obrac, pokroic i
ugotowac. Do podgotowanych warzyw dodac
poszatkowane ogdrki kwaszone oraz przyprawy i olej,
gotowac do miekkosci. Wszystko zaciggnaé maka i
Smietang, dodaé zielona pietruszke.

» 17:00 Kolacja (E: 525kcal, B 0.: 15.5g, T: 21.67g, W 0.: 70.31g)
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)

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

1/8 sztuki (159)

Ser w plastrach Favita ML (E: 71kcal, B 0.: 4.08g, T: 4.76g, W 0.: 3.06g)

1i3/4 plastra (349)

Szynka wieprzowa, gotowana ML (E: 47kcal, B 0.: 4.8g, T: 3.2g, W 0.: 0.4q)

40g

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

1 porcja (200ml)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2674 kcal
Biatko ogétem: 91.14g
Weglowodany ogotem: 408.08 g
Glukoza: 9.44¢
Sacharoza: 67.31¢g
Skrobia 2429¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 39.54 ¢
Wapn 993.46 mg

Wartos$¢ energetyczna: 11263.%1
Tluszcz: 78.57 g
Weglowodany przyswajalne: 375.61¢
Fruktoza: 15.81¢
Laktoza: 31.46¢
Btonnik pokarmowy: 28.08 g
Sol: 16.67 g
Witamina C: 177.33 mg
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