DIETA z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

23.01.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 588kcal, B o.: 28.37g, T: 23.68g, W o.: 72.98g)

Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15¢

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

Chleb graham, pszenny GL (E: 156kcal, B 0.: 5.46g, T: 1.8g, W 0.: 29.52g) 60g

Schab biaty parzony (E: 57kcal, B 0.: 10.4g, T: 4g, W 0.: 0g) 40g

Pomarancza (E: 118kcal, B 0.: 2.25g, T: 0.5g, W 0.: 28.25q) 1 sztuka (250q)

Kawa zbozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
e oy (O (0] (@) postprgpionanis

Wode zagotowad, 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.

» 10:00 Il Sniadanie (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)

Maslanka naturalna ML (E: 88kcal, B 0.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 99) 200ml
» 12:00 Obiad (E: 677kcal, B 0.: 35.11g, T: 20.42g, W 0.: 92.98g)
Kompot wieloowocowy b/c 200ml (E: 12kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 3.03g) 1 porcja

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

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

Filet z indyka duszony w sosie 80/100g ML, GL (E: 278kcal, B 0.: 25.06g, T: 14.62g, W o.: 1 porcja
11.82q)

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

e Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1 1/4 sztuki (120q) Sposcb przygotowania:

¢ Q'el rzepakO\l/va -11yzka (10m|)_ ‘ Mieso optukac, odcigé powiezi, nastepnie zwigzac

* Smietana 187% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g) $cisle sznurkiem i przyprawié. Lekko podsmazy¢ z obu

stron, podla¢ wodg i dusi¢ do miekkosSci. Gdy mieso
zmieknie wyja¢, wystudzi¢, usungé sznurek i
wyporcjowac. Z wywaru z miesa sporzadzi¢ sos
zaciggniety makg i Smietana.

Zupa krem z cukinii SEL,ML 350g (E: 170kcal, B 0.: 4.92g, T: 2.17g, W 0.: 34.38g) 1 porcja
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e Cebula-1/8 sztuki (59) 6 . .

e Cukinia - 1/6 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

* Czosnek- 1/3’ zabka (29) o Umyte, obrane i pokrojone w kostke ziemniaki

* Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g) podgotowac wraz z wtoszczyzng, cebulg i czosnkiem,

* Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) dodaé cukinie bez skdry, ugotowaé do miekkosc,

e Ziemniaki, Srednie - 1 2/3 sztuki (150q) zmiksowad. Doprawi¢ i zabieli¢ kwasng $Smietang,
Buraki, gotowane (E: 37kcal, B o.: 1.6g, T: 0.1g, W 0.: 8.5g) 3/4 sztuki (1009)
Kasza jeczmienna pertowa na sypko, z ttuszczem roslinnym GL (E: 180kcal, B 0.: 3.3g, T: 150g

3.45g, W 0.: 35.25q)
» 15:00 Podwieczorek (E: 83kcal, B 0.: 2.05g, T: 0.69g, W o.: 18.15g)

Chrupki kukurydziane (E: 83kcal, B 0.: 2.05g, T: 0.69g, W 0.: 18.15g) 4i2/3 garsci (239)
» 17:00 Kolacja (E: 514kcal, B 0.: 26.23g, T: 37.04g, W 0.: 41.19g)

Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.: 0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15g
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)
Ser w plastrach Favita ML (E: 74kcal, B 0.: 4.2g, T: 4.9g, W 0.: 3.15g) 2 plastry (359)
Wedlina z indyka SEL, S (E: 42kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0.04g) 40g
Chleb graham, pszenny GL (E: 156kcal, B 0.: 5.46g, T: 1.8g, W 0.: 29.52g) 60g
Satatka brokutowa z mozzarellg i sosem jogurtowo- koperkowym ML, 150g (E: 130kcal, B 1 porcja
0.:11.86g, T: 5.96g, W o.: 8.289)

e Brokuty, mrozone - 1/5 opakowania (100g) = . -

e Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g) Sposob przygotowania:

* Pomidor - 1/3 sztuki (40g) Brokuty ugotowaé, podzielié na czastki. Pomidora umyé,

* Sermozzarella w kulce - 111/4 plastra (259) pokroi¢ na éwiartki, ser odsgczy¢ z zalewy, pokroié w

* Jogurt grecki z petnego mleka - 111/2 tyzki (30g) duzg kostke, utozy¢ wszystko w pojemniczkach. Z

jogurtu i poszatkowanego kopru zrobic¢ sos, doprawic¢
solg i pieprzem, i pola¢ nim satatke.

» 20:00 Positek nocny (E: 82kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o.: 20g)
Sok multiwitamina (E: 82kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 20g) 3/4 szklanki (200ml)
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Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2032 kcal Wartos$¢ energetyczna: 8509.06 kJ
Biatko ogotem: 98.36 g Tluszcez: 84.83 g
Weglowodany ogétem: 254.21 g Weglowodany przyswajalne: 431.92¢
Glukoza: 9.68 g Fruktoza: 10.26 g
Sacharoza: 20.66 g Laktoza: 20.16 g
Skrobia: 133.96 g Btonnik pokarmowy: 27.61¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 40.48g Sol: 12414
Wapni 1110.95 Witamina C: 231.81 mg

mg

60



