Dieta podstawowa

29.11.2024 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 778kcal, B o.: 34.38g, T: 30.91g, W o.: 95.969)

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) 15¢
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 az 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 0.: 4.8g, T: 3.2g, W 0.: 0.49) 409
Zupa mleczna z kaszg jaglang 350ml ML (E: 257kcal, B 0.: 13.35g, T: 6.87g, W 0.: 36.18q) 1 porcja
e Kasza jaglana - 1/3 woreczka (30g) a . -
* Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 11 1/3 szklanki (300ml) Sposob przygotowania:

Kasze jaglang ugotowac w niewielkiej ilosci wrzacej
wody. Gdy bedg miekkie wla¢ mleko i gotowaé do
zagotowania

Jaja gotowane (E: 70kcal, B 0.: 6.25¢, T: 4.85g, W 0.: 0.3g) 1 sztuka (509)
Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44g) 1/8 sztuki (159)
» 12:00 Obiad (E: 1046kcal, B o.: 42.44g, T: 29.64g, W o.: 155.25g)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B o.: 4.5g, T: 0.25g, W 0.: 41g) 3 sztuki (250g)
Pietruszka, liscie (E: Tkcal, B 0.:0.09g, T: 0.01g, W 0.: 0.18g) 1/3 tyzeczki (29)
Zupa wisniowa z makaronem 350ml GL (E: 322kcal, B 0.: 4.06g, T: 0.8g, W 0.: 75.469) 1 porcja
- Wik bez posk mrodone 11174 ganki (09 Sposch przygotowania
* Cukier-111/41yzki (259) ' Wode zagotowaé, wozy¢ zamrozone wisnie i gotowaé
* Kisiel w proszku - 2/3 opakowania (20g) do miekkosci, nastepnie doda¢ do smaku cukier. Zupe

podawac z rozpuszczonym w wodzie kisielem,
zagotowac. Zupe podawac na talerzu z makaronem
gotowanym.

Dorsz smazony 100g J, GL, R (E: 451kcal, B 0.: 32.57g, T: 23.29g, W 0.: 27.08q) 1 porcja
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Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) 6 . -
Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposdb przygotowania:
Butka tarta - 1/4 szklanki (259)

Filet z dorsza, mrozony - 11 1/3 porcji (130g)
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Kostki rybne lub filety posypac przyprawami i
pozostawic do rozmrozenia. Nastepnie panierowac
porcje w mace pszennej, jajku i butce tartej. Usmazy¢
na dobrze rozgrzanym oleju na ztoty kolor.

Surc')wk)a z kapusty kiszonej, marchwi i jabtka 100g (E: 94kcal, B 0.: 1.22g, T: 5.29g, W o.: 1 porcja
11.53¢
* Cebula - 1/8 sztuki (5g) 6 . .
o Cukier - 1/4 tyzki (59) Sposob przygotowania:
* Jabtko-1/8 sztuki (20q) . Kapuste odcisnaé z nadmiaru soku, rozdrobnié. Cebule
* Kapusta kwaszona - 3/4 szklanki (80g) obrang, optukang oraz zielong pietruszke drobno
* Marchew - 1/5 sztuki (10g) pokroi¢. Marchew i jabtko zetrze¢ na $redniej tarce.
* Olejrzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Warzywa potgczy¢, dodac cukier, sol i pieprz do smaku,
e Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29)

oraz olej, wymieszac.

» 17:00 Kolacja (E: 800kcal, B o.: 34.57g, T: 49.46g, W o.: 68.22qg)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.899) 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
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 40kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 10g) 3/4 szklanki (200ml)
Schab biaty parzony (E: 114kcal, B 0.: 20.8g, T: 8g, W 0.: 0g) 80g
Serek $mietankowy, naturalny ML (E: 299kcal, B o.: 7.5g, T: 27.5g, W 0.: 5.389) 125¢
» 20:00 Positek nocny (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4q)
Kefir, 2% ttuszczu ML (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4g) 1 porcja (200ml)
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2724 kcal Wartosé energetyczna: 11447.2 kJ
Biatko ogétem: 118.19 g Tluszez: 114.01¢g
Weglowodany ogétem: 328.83 g Weglowodany przyswajalne: 297.49¢
Glukoza: 4919 Fruktoza: 5.02g
Sacharoza: 59.24 g Laktoza: 29.81¢
Skrobia: 185.95g Btonnik pokarmowy: 2494 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 82.73g Sol: 16.1g
Wapn: 948.72 mg Witamina C: 62.87 mg
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