Dieta fatwo strawna

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2659 kcal
Biatko ogotem: 136.44 g
Weglowodany ogétem: 302.66 g
Glukoza: 3.61¢
Sacharoza: 43.27 g
Skrobia: 190.23 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 46.7 g
Wapi 1072.47

mg

Wartos¢ energetyczna: 11179.&3
Tluszcez: 106.65 g
Weglowodany przyswajalne: 280.77 ¢
Fruktoza: 3.84¢g
Laktoza: 27.14¢
Btonnik pokarmowy: 20974
Sol: 15.53 ¢
Witamina C: 122.92 mg
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Dieta tatwo strawna

20.03.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 670kcal, B 0.: 22.11g, T: 30.43g, W o.: 103.32g)

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) 15g

Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu ML (E: 92kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.3q) 150g

Szynka kanapkowa ML (E: 40kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0.56) 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
o tmene s oz (O (0] (@) postprgpionanis

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.

» 12:00 Obiad (E: 1069kcal, B o.: 39.24g, T: 36.43g, W o.: 150.89g)

Zupa ziemniaczana 350ml ML, SEL, GL (E: 407kcal, B 0.: 7.65g, T: 14.11g, W 0.: 65.18g) 1 porcja
* Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . .
¢ Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:
* Pietruszka, |'fc'e - 1/3 tyzeczki (2g) Wioszczyzne ugotowac w wodzie z dodatkiem oleju.
* Smietana 18% tuszczu - 3/4 1yzki (20g) Obrane i pokrojone w kostke ziemniaki ugotowac do
* Wioszczyzna krojona w paski- 1/4 szklanki (25g) miekkosci, nastepnie potowe porcji ziemniakdw uttuc
e Ziemniaki, Srednie - 31i 1/3 sztuki (300g) dukaczem do ziemniakéw. Wywar potaczyé z

ziemniakami, zaciggna¢ maka i Smietang, zagotowac.

Gulasz wotowy 100/100g ML, GL (E: 334kcal, B 0.: 26.16g, T: 21.18g, W 0.: 8.129) 1 porcja
e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . -
* Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposdb przygotowania:
* Smietana 18% tfuszczu - 3/4 tyzki (20g) Mieso optuka¢, wykroi¢ powiezie, nastepnie pokroié w
* Wotowina, fopatka - 3/4 porcji (120g) kostke 2cmx 2cm. Lekko podsmazyé z obu stron,

przyprawic, podla¢ wodg i dusi¢ do miekkosci.
Nastepnie, gdy mieso zmieknie wszystko zaciggnac
maka i Smietang, zagotowad.

Buraki tarte z jabtkiem 100g (E: 108kcal, B 0.: 2.91g, T: 0.35g, W 0.: 25.439) 1 porcja
e Burak - 11i1/3 sztuki (150q) 6 . -
o Cukier - 1/4 yzki (5) Sposob przygotowania:
* Jabtko - 1/4 sztuki (50g) Buraczki oczyscic, umyc, ugotowac, a nastepnie
* Sokzytryny - 1/3tyzki (2ml) ostudzié, obraé i zetrzeé na tarce o grubych oczkach.

Umyte i obrane jabtka zetrze¢ na tarce. Sktadniki
wymieszac, doda¢ do smaku sol, cukier, sok z cytryny.

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana (E: 107kcal, B 0.:2.2g, T: 0.7g, W 0.: 24q) 1009
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Pietruszka, liscie (E: Tkcal, B 0.: 0.09g, T: 0.01g, W 0.: 0.18g)

Dieta tatwo strawna

1/3 tyzeczki (29)

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

e Cukier-11i1/4tyzki (259) Sposéb przygotowania:

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

1 porcja

Wode zagotowad, ,wtozy¢ zamrozone owoce i gotowac

do miekkosci, doprawi¢ cukrem.

» 17:00 Kolacja (E: 535kcal, B 0.: 14.38g, T: 32.44g, W 0.: 70.97g)

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) 159
Poledwica z indyka SEL, S (E: 42kcal, B o.: 4.4g, T: 12g, W 0.: 0.04g) 40g
Kalafior, gotowany (E: 23kcal, B 0.: 1.84g, T: 0.45g, W 0.: 4.11q) 100g
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 40kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 10g) 3/4 szklanki (200ml)
Serek typu "Deliser", naturalny ML (E: 65kcal, B 0.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41g) 17g
» 20:00 Kolacja (E: 171kcal, B o.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.65g)
Serek homogenizowany, naturalny ML (E: 171kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.65g) 1509
EE) Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2445 kcal Wartos¢ energetyczna: 10261.31
Biatko ogétem: 87.13¢g kJ
Weglowodany ogétem: 332.83g Juszcz: : 109.89
Glukoza: 874 Weglowodany przyswajalne: 293.18 ¢
Sacharoza: 69.65 Fruktoza: 10.87 g
Skrobia: 181.62 g Lakto?a: 14.33 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 4313 g B',°““'k pokarmowy: 29.169

Witamina C:

261.69 mg
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