11.03.2025 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (E: 640kcal, B o.: 20.28g, T: 22.07g, W o.: 82.45g)

Dieta tatwo strawna

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) 150g
Kawa zboZzowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja

Szynkowa wieprzowa ML (E: 96kcal, B o.: 4.4, T: 4g, W 0.: 0.1g)

e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
e Kawa zboZowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml)

Sposodb 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.
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Mandarynki (E: 32kcal, B 0.: 0.42g, T: 0.14g, W o.: 7.84g)

1 sztuka (70q)

» 12:00 Obiad (E: 1014kcal, B 0.: 40.06g, T: 30.87g, W o.: 152.23q)

Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g)

Sposdb przygotowania:

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B 0.: 4.5¢, T: 0.25g, W 0.: 41g)

e Cukier-11i1/4tyzki (259)

¢ Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g)

1 porcja

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

3 sztuki (250q)

Grzanki pszenne ziotowe ML, GL, J (E: 93kcal, B 0.: 2.16g, T: 3.66g, W 0.: 12.79) 20g

Pieczen rzymska w sosie wtasnym 100/100g GL, ML, J (E: 412kcal, B 0.: 25.75g, T: 22.29g,

W o.: 27.58q)

Brokuty, gotowane w wodzie (E: 23kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.3g, W 0.: 3.8¢q)

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)

Maka pszenna, typ 500 - 1 1/4 tyzki (15g)
Mieso z piersi indyka, ze skdrg - 1/5 sztuki (20g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)

Skrohia ziemniaczana - 1/5 tyzki (5q)

Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g)
Wieprzowina, topatka - 1/5 sztuki (20g)
Wotowina, rostbef - 1/5 porcji (60q)

Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (20g)

1 porcja

Sposdb przygotowania:

Mieso z indyka i topatki optukac, usungé powiezie,
pokroi¢ w kostke, nastepnie zmieli¢ przez maszynke. Do
masy miesnej doda¢ namoczong butke, jajko i
przyprawy, wymieszac¢. Nastepnie uformowac klops
wielkosci bochenka chleba, posmarowac lekko olejem.
Piekarnik rozgrzac do 200°C. Pieczen wstawic do
nagrzanego piekarnika, na blachach posmarowanych
olejem. Piec ok. 2 godzin. Wystawic, lekko wystudzi¢ i
poporcjowac, krojac kawatki grubosci ok 1,5cm. Z
pozostatego ttuszczu po pieczeniu sporzgdzic sos.

1 porcja (100g)
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Dieta tatwo strawna

Koper ogrodowy (E: Tkcal, B 0.: 0.06g, T: 0.01g, W 0.: 0.12g)

1/2 tyzeczki (29)

Zupa marchwiowa 350ml SEL, ML, GL (E: 195kcal, B o.: 5.16g, T: 4.28g, W 0.: 39.059)

Marchew - 4 i 1/3 sztuki (200g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)

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

Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)
Ziemniaki, Srednie - 2/3 sztuki (60g)

Sposab przygotowania:

1 porcja

Wioszczyzne ugotowac. Do podgotowanych warzyw
doda¢ marchew, przyprawy i olej. Nastepnie dodac
pokrojone w kostke ziemniaki i ugotowac do miekkosci.
Wszystko zaciggngé maka i Smietang, zmiksowac,

zagotowac.

» 17:00 Kolacja (E: 532kcal, B 0.: 19.07g, T: 22.64g, W 0.: 71.19g)
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)

15¢

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 40kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 10g)

3/4 szklanki (200ml)

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

17¢

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

40g

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

1 sztuka (100g)

» 20:00 Kolacja (E: 124kcal, B o.: 2.2g, T: 0.2g, W 0.: 28.7¢g)

Mus jabtkowy (E: 124kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.2g, W 0.: 28.79)

1i1/4 porcji (100g)

85)) Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2310 kcal Wartos¢ energetyczna: 9712.56 kJ
Biatko ogétem: 81.61g Tluszcz: 75.78 g
Weglowodany ogotem: 334.57 g Weglowodany przyswajalne: 291.44 g
Glukoza: 8.79 g Fruktoza: 7.84¢
Sacharoza: 77.83 g Laktoza: 11.14 ¢
Skrobia: 176.27 g Btonnik pokarmowy: 29.77 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 45.56 g Sol: 14.97 g
Wapn 694.14 mg Witamina C: 163.32 mg
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Dieta tatwo strawna

12.03.2025 ($roda)
» 08:00 Sniadanie (E: 800kcal, B o.: 30.42g, T: 33.38g, W o.: 98.95g)

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
Kawa zbhozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) 6 . -~
e Kawa zbozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposab przygotowania:

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

Satata (E: 2kcal, B0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44q) 1/8 sztuki (159)
Serek typu "Deliser", naturalny ML (E: 65kcal, B 0.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41g) 17g
Zupa m)leczna z ptatkami owsianymi 350ml ML, GL (E: 266kcal, B 0.: 13.77g, T: 8.16g, W o.: 1 porcja
35.49¢

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 11 1/3 szklanki (300ml) 6 . .
e Piatki owsiane - 3 tyzki (30q) Sposob przygotowania:
Ptatki owsiane ugotowac w niewielkiej ilosci wody. Gdy
bedg miekkie wla¢ mleko i gotowac do zagotowania.

Szynka wieprzowa, gotowana ML (E: 47kcal, B o.: 4.8g, T: 3.2g, W 0.: 0.4g) 40g
» 12:00 Obiad (E: 1196kcal, B 0.: 59.17¢g, T: 39.36g, W 0.: 159.83g)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B o.: 4.5g, T: 0.25g, W o.: 41g) 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
e Cukier-11i1/4 tyzki (25q) oo . -
e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposob przygotowania:

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

Kurczal)( gotowany z sosem (95/100g) ML, GL (E: 506kcal, B 0.: 45.22g, T: 30.26g, W o.: 1 porcja
14.19¢
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