Dieta tatwo strawna

12.11.2024 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (E: 726kcal, B 0.: 22.11g, T: 22.43g, W o.: 102.86g)

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) 1509
Kawa zbozowa 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.: 0.1g) 409
Pomarancza (E: 118kcal, B 0.: 2.25g, T: 0.5g, W 0.: 28.25q) 1 sztuka (250q)
» 12:00 Obiad (E: 882kcal, B 0.: 33.3g, T: 20.22g, W o.: 146.84g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
e Cukier-11i1/4tyzki (25g) = . .
¢ Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposob przygotowania:

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

Zupa jarzynowa z ziemniakami 350ml SEL (E: 197kcal, B 0.: 6.37g, T: 0.54g, W 0.: 44.679) 1 porcja
e Brukselka, mrozona - 1/8 opakowania (20g) 6 . .
e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (20g) Sposdb przygotowania:
* Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (20g) Wioszczyzne i miks warzyw mrozonych podgotowac,
* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) ' dorzucié pokrojone w kostke ziemniaki, olej oraz
* Wioszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g) przyprawy, gotowac. Zupe posypac pietruszkg zielona.
e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Sos truskawkowy 100ml (E: 53kcal, B 0.: 0.7g, T: 0.4g, W 0.: 12.59g) 1 porcja
e Cukier - 1/4 tyzki (5g) e . .
¢ Truskawki, mrozone - 2/3 szklanki (100g) Sposdb przygotowania:

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

Pierogi z serem twarogowym, ttustym ML, GL (E: 520kcal, B 0.: 26g, T: 19.2g, W 0.: 61.69) 200g
» 17:00 Kolacja (E: 604kcal, B 0.: 29.77g, T: 18.94g, W o.: 81.46g)

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) 159
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Herbata czarna, napar z cukrem (E: 40kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 10g) 3/4 szklanki (200ml)

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19)

1 sztuka (100g)

Ser topiony, $mietankowy ML (E: 51kcal, B 0.: 1.36g, T: 4.76g, W 0.: 0.689) 17g

Galaretka rybna z warzywami R,SEL (E: 129kcal, B 0.: 21.1g, T: 0.3g, W 0.: 10.279) 1 porcja

Pietruszka, licie - 1/3 tyzeczki (29)

Zelatyna, proszek - 1 tyzka (8g)

Filet z dorsza, mrozony - 1 porcja (100g)
Marchew, mrozona - 1/3 sztuki (20q)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/7 szklanki (15g)

Sposdb przygotowania:

Kostki rybne ugotowaé w wodzie z przyprawami,
nastepnie wystudzic. Rybe i zielong pietruszke drobno
pokroi¢. W kuwecie uktada¢ warstwe ryby, marchewki
gotowanej oraz pietruszki zielonej. Sporzadzi¢ wywar na
bazie wtoszczyzny. Zelatyne rozpuscic w niewielkiej
ilosci wywaru i dola¢ do reszty, zagotowac, doprawi¢ do
smaku. Zostawi¢ wywar do wystudzenia. Rybe zalewac
tezejgca galaretg i wstawi¢ do lodowki.

» 20:00 Positek nocny (E: 124kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.2g, W 0.: 28.79g)

Mus jabtkowy (E: 124kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.2g, W 0.: 28.7g)

11 1/4 porcji (100g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2336 kcal Wartos¢ energetyczna: 9827.01 kJ
Biatko ogotem: 87.38g Tluszcz: 61.79 g
Weglowodany ogétem: 359.86 g Weglowodany przyswajalne: 323.07¢
Glukoza: 12.72 g Fruktoza: 12.85¢
Sacharoza: 97.68 g Laktoza: 12.5¢
Skrobia: 174.52 g Btonnik pokarmowy: 27.77¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 36.17g Sol: 13.9¢g
Wapi 735.7 mg Witamina C: 296.44 mg
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