Dieta podstawowa

24.03.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 715kcal, B o.: 26.49g, T: 31.23g, W o.: 88.769)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84q) 70g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15¢
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.

Serek typu "Deliser", naturalny ML (E: 65kcal, B 0.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41g) 17g
Zupa mleczna z kaszg manng (E: 179kcal, B o.: 8.89g, T: 4.76g, W 0.: 25.259) 1 porcja
e Kasza manna - 1/8 szklanki (12g) a . -
e Miod pszczeli- 1/4 tyzki (69) Sposob przygotowania:
* Mieko spozyweze, 2% tuszezu - 1 szklanka (230ml) Odla¢ do miski p6t szklanki zimnego mleka, a reszte

zagotowac ze szczypta soli. Do miski z mlekiem dodaé
1,5 tyzki kaszy manny, wymieszac i wla¢ do gotujgcego
sie mleka. Gotowac¢ do momentu az kasza napecznieje.
Gotowa kaszke pola¢ miodem.

Poledwica sopocka S (E: 50kcal, B 0.: 5.2g, T: 4g, W 0.: 0.36g) 40q
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) 1 sztuka (100g)
» 12:00 Obiad (E: 1312kcal, B 0.: 47.14g, T: 19.57g, W o.: 243.59g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q) 1 porcja
e Cukier-11i1/4tyzki (259) o . -
e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (259) Sposob przygotowania:

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

Jabtka pieczone (E: 189kcal, B 0.: 0.68g, T: 3.23g, W 0.: 40.639) 170g

Pierogi leniwe 200g GL, ML, J (E: 657kcal, B 0.: 30.86g, T: 10.72g, W 0.: 111.36g) 1 porcja
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* Jaja kurze, cafe - 1/5 sztuki (10g) 6 . -

e Margaryna - Palma - 1/4 plastra (5g) Sposob przygotowania:

* Maka pszenna, typ 500 - 51 3/4 4yzki (709) Ser twarogowy i ugotowane ziemniaki zmieli¢ przez

* Cukier-3/41yzki (15¢) maszynke. Dodaé jajko, make pszenna i ziemniaczana,
* Sertwarogowy, péftiusty - 311/3 plastra (100g) zarobié ciasto, podzielié na czesci, formowac watki

* Skrobia ziemniaczana - 1/5 tyzki (5g) srednicy 3cm, sptaszczy¢ i kroié uko$nie pierog.

e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200q) Natychmiast gotowac¢ w duzej ilosci wody. Podawaé

polane mastem i posypane cukrem, lub z sosem

jogurtowym badz owocowym.

Zupa jarzynowa z ziemniakami 350ml SEL (E: 197kcal, B 0.: 6.37g, T: 0.54g, W 0.: 44.679) 1 porcja
e Brukselka, mrozona - 1/8 opakowania (20g) e . .
e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (20g) Sposcb przygotowania:
* Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (20g) Wioszczyzne i miks warzyw mrozonych podgotowac,
* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) , dorzuci¢ pokrojone w kostke ziemniaki, olej oraz
* Wioszczyzna krojona w paski- 1/2 szklanki (50g) przyprawy, gotowac. Zupe posypac pietruszkg zielona.
e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Sos jogurtowy 100g ML (E: 157kcal, B 0.: 9g, T: 5g, W 0.: 18.959) 1 porcja
e Cukier-1/2tyzki (10g) 6 . .
e Cukier waniliowy - 1i1/4 tyzeczki (59) Sposb przygotowania:
* Jogurt grecki z pefnego mleka - 5 fyzek (100g) Jogurt potgczy¢ z cukrem i cukrem waniliowym,
dokfadnie wymieszac.
» 17:00 Kolacja (E: 506kcal, B 0.: 15.04g, T: 30.78g, W 0.: 67.33g)
Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84q) 70g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15g
Wedlina z indyka SEL, S (E: 42kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0.04g) 40g

Ser w plastrach Favita ML (E: 71kcal, B 0.: 4.08g, T: 4.76g, W 0.: 3.06g)

1i3/4 plastra (34g

Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44q)

1/8 sztuki (159

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

Cytryna (E: 4kcal, B 0.: 0.08g, T: 0.03g, W 0.: 0.95g)

)

)

3/4 szklanki (200ml)
1/7 sztuki (10g)

» 20:00 Positek Nocny (E: 100kcal, B o.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4g)
Kefir, 2% ttuszczu ML (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 49, W 0.: 9.4q)

1 porcja (200ml)
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Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2633 kcal
Biatko ogotem: 95.47¢g
Weglowodany ogétem: 409.08 g
Glukoza: 7.174g
Sacharoza: 92.47g
Skrobia: 208.18 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 38.04¢
Wapni 981.5mg

Wartos$¢ energetyczna: 11080.&3
Tluszcez: 85.58 ¢
Weglowodany przyswajalne: 364.35¢
Fruktoza: 129¢g
Laktoza: 27.45¢
Btonnik pokarmowy: 31.77¢g
Sol: 15.16 ¢
Witamina C: 139.81 mg
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