DIETA z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

06.02.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 655kcal, B 0.: 22.77g, T: 27.68g, W o.: 73.38g)

Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15¢
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 zboZowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposob przygotowania:

Wode zagotowad, nastepnie wsypac kawe, zagotowac.
Zaczeka¢ pare minut az sie zaparzy. W tym czasie
zagotowac mleko, nastepnie potgczyc je z wywarem z
kawy w stosunku 1:1.

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu ML (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g) 1509

Kietbasa krakowska parzona S (E: 124kcal, B o.: 4.8g, T: 8g, W 0.: 0.4q) 40g

Pomararicza (E: 118kcal, B 0.: 2.25g, T: 0.5g, W 0.: 28.25g) 1 sztuka (2509)

Chleb graham, pszenny GL (E: 156kcal, B 0.: 5.46g, T: 1.8g, W 0.: 29.52g) 60g
» 10:00 Il Sniadanie (E: 186kcal, B 0.: 20g, T: 10g, W o.: 4g)

Serek wiejski (grani) ML (E: 186kcal, B 0.: 20g, T: 10g, W 0.: 4g) 200g
» 12:00 Obiad (E: 990kcal, B 0.: 34.63g, T: 43.73g, W 0.: 115.92g)

Kompot wieloowocowy b/c 200ml (E: 12kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 3.03g) 1 porcja

e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposcb przygotowania:

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

Wo’rovslina duszona z sosem 80/100g ML, GL (E: 452kcal, B 0.: 18.83g, T: 37.77g, W 0.: 1 porcja
8.12g

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

* Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

* Smietana 18% tiuszczu - 3/4 tyzki (20g) Mieso optukac, odciaé powiezie, nastepnie zwigzac

* Wofowina, tusza, chude mieso, surowe - (100g) scisle sznurkiem i przyprawié. Lekko podsmazyé z obu

stron, podla¢ wodg i dusi¢ do miekkosSci. Gdy mieso
zmieknie, wyjac, wystudzic, usungé sznurek |
wyporcjowac. Z wywaru z miesa sporzadzi¢ sos
zaciggniety maka i Smietang.

Buraczki tarte z chrzanem 100g (E: 91kcal, B 0.: 3.15g, T: 0.21g, W 0.: 21.05g) 1 porcja
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DIETA z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

e Burak-1i1/3 sztuki (150q) 6 . .

« Chrzan-1 lyzeczka (10g) Sposadb przygotowania:

o Cukier - /4 tyzki (5g) Buraczki oczyscic, umyé, ugotowac, nastepnie ostudzi¢,
obrac i zetrzec na tarce o grubych oczkach. Buraczki
wymieszac z chrzanem, dodac¢ do smaku sol i cukier.

Kasza gryczana, gotowana (E: 182kcal, B 0.: 6.6, T: 1.65g, W 0.: 36.459) 1 szklanka (150g)
Zurek z ziemniakami 350ml ML, SEL, GL (E: 253kcal, B 0.: 5.82g, T: 4.02g, W 0.: 47.27g) 1 porcja

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

* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) Sposdb przygotowania:

* Smietana 18% thuszczu - 3/4 tyzki (20g) Ziemniaki umyc, obrac i pokroi¢ w kostke, ugotowac

* Wioszezyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (309) wraz z wioszczyzna. Do wywaru dodac rozpuszczony w

* Ziemniaki, Srednie - 21 1/4 sztuki (200g) - zimnej wodzie zurek oraz przyprawy i ttuszcz. Wszystko

* Zurek staropolski, butelka - 1/8 opakowania (30ml) zaciagna¢ maka i $mietana.

» 15:00 Podwieczorek (E: 125kcal, B 0.: 3g, T: 1.5g, W o.: 24.79g)

Wafle ryzowe (E: 125kcal, B 0.: 3g, T: 1.5g, W 0.: 24.79g) 3 sztuki (30g)
» 17:00 Kolacja (E: 439kcal, B 0.: 16.12g, T: 34.28g, W 0.: 38.79g)

Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15¢
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W 0.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)
Chleb graham, pszenny GL (E: 156kcal, B 0.: 5.46g, T: 1.8g, W 0.: 29.52g) 60g
Cukinia duszona z marchewka w ziotach 100g (E: 55kcal, B 0.: 1.85g, T: 3.2g, W 0.: 5.88¢) 1 porcja

e Cukinia - 1/5 sztuki (120g) 6 . -

e Qlej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) Sposdb przygotowania:

* Bgzyl_la, suszona - 1 tyzeczka (1) Cukinie umyc, nastepnie zetrzeé na tarczy, na cienkie

* Sl biata-1szczypta (1g) _ plastry. Cukinie wtozy¢ do pojemnika GN

* Marchew, gotowana w wodzie - 2/3 sztuki (20g) posmarowanego olejem, wstawié do pieca

konwekcyjnego na 10 minut. Marchewke ugotowac, Po
tym czasie cukinie wyja¢, posypaé ziotami, odrobing soli
i wymiesza¢ z marchewka. Podawac na ciepto lub

zimno.
Wedlina z indyka SEL, S (E: 42kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0.04g) 40g
Ser w plastrach Favita ML (E: 74kcal, B 0.: 4.2g, T: 4.9, W 0.: 3.159) 2 plastry (359)
» 20:00 Positek nocny (E: 36kcal, B 0.: 1.6g, T: 0.4g, W 0.: 7.6g)
Sok pomidorowy (E: 36kcal, B o.: 1.6g, T: 0.4g, W 0.: 7.6g) 3/4 szklanki (200ml)
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Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2431 kcal
Biatko ogotem: 98.12¢g
Weglowodany ogétem: 264.39 g
Glukoza: 11.19¢
Sacharoza: 30.73¢g
Skrobia: 129.56 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 43.95¢g
Wapni 894.85 mg

Wartos¢ energetyczna: 1011 Bﬁg
Tluszcez: 117.59 g
Weglowodany przyswajalne: 150.12 g
Fruktoza: 12.26 g
Laktoza: 11.12¢g
Btonnik pokarmowy: 29.57¢
Sol: 14.92 ¢
Witamina C: 237.12 mg
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