Dieta podstawowa

01.11.2024 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 702kcal, B o.: 37.73g, T: 25.04g, W o.: 86.03g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84q) 70g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15g
Kawa zboZzowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
* Mileko 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.

Szynka wieprzowa, gotowana ML (E: 47kcal, B o.: 4.8g, T: 3.2g, W 0.: 0.4q) 40g
Serek twarogowy, homogenizowany, truskawkowy ML (E: 25Tkcal, B 0.: 22.95g, T: 5.85g, W 1509
0.:26.559)
Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44g) 1/8 sztuki (159)
» 12:00 Obiad (E: 867kcal, B 0.: 51.39g, T: 20.62g, W o0.: 124.13g)

Pietruszka, liscie (E: Tkcal, B 0.:0.09g, T: 0.01g, W 0.: 0.18g) 1/3 tyzeczki (29)
Zupa pomidorowa z ryzem 350ml ML, SEL, GL (E: 214kcal, B o.: 5.71g, T: 4.48g, W o.: 1 porcja
39.35g)

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

e Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g) Sposob przygotowania:

* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) Wioszczyzne ugotowac, dodaé olej, ryz i gotowac do

* Ryzbiaty- 1/06 szklanki (30g) miekkosci. Koncentrat pomidorowy rozmieszaé z

* Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g) niewielka ilo$cia goracego wywaru i dodaé do zupy,

e Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) doprawic. Wszystko zaciagna¢ maka i $mietana,

zagotowac.

Schab duszony z sosem 90/100g SEL, GL (E: 339kcal, B 0.: 38.66g, T: 15.5g, W 0.: 11.82g) 1 porcja

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

* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposdb przygotowania:

* Smietana 18% tuszczu - 3/4 tyzki (209) ) Mieso optukaé, zwigzaé Scisle sznurkiem i przyprawic.

¢ \(/¥|E?(§)gr)ZOW|na, schab surowy bez kosci - 2/3 porcji Lekko podsmazy¢ z obu stron, podla¢ woda i dusi¢ do

miekkosci. Gdy mieso zmieknie wyjac, wystudzic,
usung¢ sznurek i wyporcjowac. Z wywaru z miesa
sporzadzi¢ sos zaciggniety maka i Smietana.

Brokuty, gotowane w wodzie (E: 23kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.3g, W 0.: 3.89) 1 porcja (100g)




Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B o.: 4.5g, T: 0.25g, W o.: 41g)
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3 sztuki (250g)

Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q)

e Cukier-11i1/4tyzki (259)

¢ Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (259)

Sposab przygotowania:

1 porcja

Wode zagotowad, ,wtozy¢ zamrozone owoce i gotowac

do miekkosci, doprawi¢ cukrem.

» 17:00 Kolacja (E: 669kcal, B 0.: 31.32g, T: 32.06g, W 0.: 59.69g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84q) 70g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15g
Serek wiejski (grani) ML (E: 186kcal, B 0.: 20g, T: 10g, W 0.: 4q) 200g
Pomidor (E: 10kcal, B 0.: 0.45g, T: 0.1g, W 0.: 2.059) 1/2 sztuki (509)
Kietbasa krakowska parzona S (E: 124kcal, B o.: 4.8g, T: 8g, W 0.: 0.4g) 40g

Herbata owocowo-ziotowa (E: 2kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 0.4g)

3/4 szklanki (200ml)

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

1 porcja (200ml)

EE) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2338 kcal Wartos¢ energetyczna: 9835.2 kJ
Biatko ogétem: 127.24g Tluszcz: 81.72¢
Weglowodany ogotem: 279.259 Weglowodany przyswajalne: 248.72 ¢
Glukoza: 4.64 g Fruktoza: 52¢
Sacharoza: 52.92 g Laktoza: 18.42 g
Skrobia: 157.09 g Btonnik pokarmowy: 2484 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 40.59 Sol: 15.25¢g
Wapn 837.72mg Witamina C: 112.05 mg




