Dieta tatwo strawna

31.12.2024 (worek)
» 08:00 Sniadanie (E: 640kcal, B o.: 20.28g, T: 22.07g, W o.: 82.45g)

Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B o.: 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) 15g
Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu ML (E: 92kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.3g) 150g
Kawa zboZzowa 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) 40g
Mandarynki (E: 32kcal, B 0.: 0.42g, T: 0.14g, W 0.: 7.84g) 1 sztuka (70q)
» 12:00 Obiad (E: 1020kcal, B o.: 39.49g, T: 35.77g, W o.: 145.27q)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
o Cukier- 11 1/4 tyzki (25) o~ . -
e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposob przygotowania:

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

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B 0.: 4.5g, T: 0.25g, W 0.: 41g) 3 sztuki (250q)
Zupa dyniowa krem 350ml ML, SEL, GL (E: 255kcal, B 0.: 5.13g, T: 14.48g, W 0.: 29.779) 1 porcja
* Maka pszenna, typ 500 - 11 1/4 tyzki (15g) 6 . .
e Dynia- 1/4 sztuki (200g) Sposob przygotowania:
* Olej rzepakowy - 1 1yzka (10ml) Wtoszczyzne i obrang i pokrojong w kostke dynie
* Pietruszka, ||§o|e - 1/3tyzeczki (29) ugotowaé z dodatkiem oleju, zmiksowad, doprawié i
e Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (209) zaciggnaé maka | $mietana, zagotowac.

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

Kotlet z pieca w sosie 100/100g ML, GL, J, (E: 290kcal, B 0.: 24.91g, T: 11.07g, W 0.: 1 porcja
23.29)
e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) 6 . .
e Maka pszenna, typ 500 - 11 1/4 tyzki (15g) Sposob przygotowania:
* Migsoz piers| indyka, bez skéry - 1/3 sztuki (409) Mieso z indyka i topatki umy¢, usungé powiezi, pokroié
* Smietana 18% tuszczu - 3/4 tyzki (20g) w kostke i zmieli¢ przez maszynke. Do masy miesne;
* Wieprzowina, fopatka - 2/3 sztuki (60g) doda¢ namoczona butke, jajka i przyprawy, wymieszac.
* Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (20g) Formowac okragte pulpety, nastepnie upiec w piecu.

Uzyskany sos wtasny zaciggng¢ maka i Smietana.
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Dieta tatwo strawna

Suréwka selerowa z rodzynkami 100g SEL, ML (E: 184kcal, B o.: 4.63g, T: 9.88g, W o.: 1 porcja
23.14q)

e Cukier-1/4 tyzki (59) 6 . .

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g) Sposob przygotowania:

* Rodzynki-1/6 garéci (5g) Seler umy¢, obraé i zetrzeé na tarce jarzynowej.

* Seler korzemoowy - 1/2 sztuki (1500) Rodzynki zala¢ goraca, ugotowana woda i pozostawic

* Smietana 18% ttuszczu - 2 4yzki (50g) na 5 min., nastepnie odcedzi¢ na sitku. Sporzadzi¢ sos

ze smietany, jogurtu i przypraw. Wszystkie sktadniki
wymieszac.
Pietruszka, liscie (E: Tkcal, B 0.: 0.09g, T: 0.01g, W 0.: 0.18g) 1/3 tyzeczki (29)
» 17:00 Kolacja (E: 703kcal, B o.: 37.43g, T: 29.92g, W 0.: 74.51g)

Chleb zwykly GL (E: 253kcal, B o.: 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)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) 1 sztuka (100g)
Ser topiony, $mietankowy ML (E: 51kcal, B 0.: 1.36g, T: 4.76g, W o.: 0.689) 17g
Galaretka z drobiu 150g SEL (E: 228kcal, B 0.: 28.76g, T: 11.28g, W o.: 3.329) 1 porcja

e Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (120g) 6 . .

e Marchew, mrozona - 1/3 sztuki (20g) Spos6b przygotowania:

* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) , Oczyszczone mieso z kurczaka ugotowac z

* Wioszezyzna krojona w paski - 1/5 szklanki (209) wioszczyzng, nastepnie przestudzic. Oddzieli¢ mieso od

e Zelatyna - 3/4 tyzki (79) kosci, mieso i zielong pietruszke drobno pokroi¢. W

kuwecie uktadac warstwe drobiu, marchewki gotowanej
oraz pietruszki zielonej. Zelatyne rozpuscié¢ w niewielkiej
ilosci cieptego wywaru i dola¢ do reszty, zagotowac i
doprawi¢ do smaku. Zostawi¢ wywar do wystudzenia.
Mieso zalewac tezejgca galaretg i wstawi¢ do lodowki.
Gdy galaretka miesna stezeje kroi¢ na porcje.

» 20:00 Positek nocny (E: 124kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.2g, W o.: 28.7g)
Mus jabtkowy (E: 124kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.2g, W 0.: 28.79) 1 1/4 porcji (100g)
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Dieta fatwo strawna

WartosSci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2487 kcal
Biatko ogotem: 99.4¢g
Weglowodany ogétem: 330.93¢g
Glukoza: 8.18¢g
Sacharoza: 86.05¢g
Skrobia: 167.08 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 41.53¢g
Wapni 866.09 mg

Wartos$¢ energetyczna: 10443.%1
Tluszcez: 87.96 g
Weglowodany przyswajalne: 295.68 g
Fruktoza: 71g
Laktoza: 13.58 g
Btonnik pokarmowy: 33.69
Sol: 14.8 g
Witamina C: 137.81 mg




