Dieta tatwo strawna

06.11.2024 (roda)
» 08:00 Sniadanie (E: 795kcal, B o.: 30.02g, T: 42.18g, W o.: 98.59g)

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.

Satata (E: 2kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44q) 1/8 sztuki (159)
Serek typu "Deliser", naturalny ML (E: 65kcal, B 0.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41g) 17g
Zupa mlec)zna z ptatkami owsianymi 350ml ML, GL (E: 266kcal, B 0.: 13.77g, T: 8.16g, W 1 porcja
0.:35.49g

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 11 1/3 szklanki (300ml) 6 . .
e Piatki owsiane - 3 tyzki (30q) Sposdb przygotowania:

Ptatki owsiane ugotowac w niewielkiej ilosci wody. Gdy
bedg miekkie wla¢ mleko i gotowac do zagotowania.

Wedlina z indyka SEL, S (E: 42kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0.04g) 409
» 12:00 Obiad (E: 1076kcal, B 0.: 60.13g, T: 26.95g, W 0.: 152.21g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
o Cukier-1i1/4tyzki (25q) o~ . -
* Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposob przygotowania:

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

Rosét z makaronem 350ml SEL, GL (E: 276kcal, B 0.: 22.3g, T: 9.86g, W 0.: 25.49g) 1 porcja
 Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (100g) 6 . .
e Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposdb przygotowania:
* Marchew - 1/5sztuki (10g) Marchew umydé, obraé, pokroié w kostke i podgotowac
* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) _ wraz z wloszczyzng w paskach. Do gotujgceqo sie
* Wioszczyzna krojona w paski- 1/7 szklanki (159) wywaru doda¢ oczyszczone kurczaki oraz przyprawy i

gotowac na wolnym ogniu do miekkosci. Makaron
gotowac we wrzgcej osolonej wodzie. Rosot posypac
pietruszka zielong. Kurczaka wyporcjowac i podawaé
do Il dania.
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Dieta tatwo strawna

Potrawka z kurczaka 90/100g ML, SEL, GL (E: 353kcal, B 0.: 31.09g, T: 16.33g, W o.: 1 porcja
21.529)

e Maka pszenna, typ 500 - 11 1/4 tyzki (15q) 6 . -

e Filet z piersi kurczaka - 2/3 sztuki (130g) Sposob przygotowania:

* Rodzynki- 1/03 garsci (10g) Oczyszczone filety z kurczaka podzielié w porcje i

* Smietana 18% thuszczu - 3/4 tyzki (20g) posoli¢. Do wrzacej wody wiozy¢ mieso, szybko

* Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (309) zagotowac a nastepnie gotowac na wolnym ogniu. Gdy

* Masto ekstra - 1 plaster (109) kurczak zmieknie doda¢ whoszczyzne i dogotowaé do

* Sokzcytryny - 1/3tyzki (2ml) miekkosci. Ugotowane filety ostudzié. Do wywaru z

kurczaka doda¢ masto, zawiesiny z maki i Smietany,
dotozy¢ rodzynki, sok z cytryny do smaku i zagotowac.

Marchew, gotowana (E: 35kcal, B 0.: 0.76g, T: 0.18g, W o.: 8.229) 2 3/4 sztuki (1009)
Ryz biaty, gotowany (E: 300kcal, B 0.: 5.75g, T: 0.5g, W 0.: 699) 2 szklanki (2509)
» 17:00 Kolacja (E: 568kcal, B 0.: 26.51g, T: 19.48g, W 0.: 74.74g)
Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B o.: 6.1g, T: 1.3g, W 0.: 56.3@) 1009
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15¢
Twarozek ze $mietankg 70g ML (E: 98kcal, B 0.: 11.47g, T: 4.62g, W 0.: 2.58q) 1 porcja
% il monaenting

Ser twarogowy ugnie$¢ w misce dukaczem, nastepnie
dodac¢ $mietane i wszystko wymieszac, ewentualnie
dodac zielenine

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) 1 sztuka (100g)

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 w galarecie (E: 42kcal, B 0.: 7.65g, T: 0.95g, W 0.: 0.79) 50g
» 20:00 Positek nocny (E: 88kcal, B 0.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)

Maslanka naturalna ML (E: 88kcal, B 0.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 99) 200m|

22
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Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2527 kcal
Biatko ogétem: 123.06 g
Weglowodany ogétem: 334.54 g
Glukoza: 3.18¢
Sacharoza: 43.64 g
Skrobia: 214.44 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 41.69¢
Wapni 987.93 mg

Wartos¢ energetyczna: 10631 EJ
Thuszcz: 91.61¢
Weglowodany przyswajalne: 297.27 ¢
Fruktoza: 3.39¢g
Laktoza: 31.8¢
Btonnik pokarmowy: 22.03 ¢
Sol: 14.85¢
Witamina C: 54.44 mg
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