Dieta podstawowa

31.03.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 866kcal, B o.: 31.18g, T: 37.4g, W 0.: 99.04g)

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
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) 1 sztuka (100g)
Zupa mleczna z kasza gryczang 350ml ML (E: 256kcal, B 0.: 13.98g, T: 6.93g, W 0.: 35.49g) 1 porcja
e Kasza gryczana - 1/3 woreczka (30g) 6 . .
o Mieko spozywcze, 2% tuszczu - 11 1/3 szklanki (300m|) Sposob przygotowania:

Kasze gryczang ugotowac w niewielkiej ilosci wrzgce;
wody. Gdy bedzie miekka wla¢ mleko i gotowac do
zagotowania.

Kietbasa krakowska parzona S (E: 124kcal, B o.: 4.8g, T: 8g, W 0.: 0.4g) 40g
» 12:00 Obiad (E: 1091kcal, B 0.: 26.41g, T: 34.49g, W 0.: 214.11g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
e Cukier-11i1/4tyzki (259) = . .
¢ Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) 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.: 40.63g) 170g
Knedle serowe GL, ML (E: 344kcal, B o.: 8.6g, T: 229, W 0.: 68.29) 3/4 porcji (200g)
Barszc§ czerwony z ziemniakami 350ml ML, GL, SEL (E: 289kcal, B o.: 7.9g, T: 4.18g, W 0.: 1 porcja
58.35¢
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® Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . -

e Burak - 1 sztuka (100q) Sposdb przygotowania:

* Pietruszka, |'fC'e - 173 tyzeczki (29) Wioszczyzne ugotowaé. Do podgrzanych warzyw dodaé

* Smietana 18% tuszczu - 3/4 tyzki (20g) olej, pokrojone w kostke ziemniaki i gotowac do

* Wioszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g) miekkosci. Nastepnie dofozy¢ starte, ugotowane

e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g) wczesniej buraki, olej i koncentrat buraczany oraz
przyprawy. Wszystko zaciggng¢ maka i Smietang,
zagescic.

Sos jogurtowy 100g ML (E: 157kcal, B 0.: 9g, T: 5g, W 0.: 18.95g) 1 porcja
e Cukier - 1/2 tyzki (10g) 6 . -
e Cukier waniliowy - 11 1/4 tyzeczki (59) Sposdb przygotowania:

* Jogurt grecki z petnego mieka - 5 tyzek (100g) Jogurt potaczy¢ z cukrem i cukrem waniliowym,

dokfadnie wymieszac.

» 17:00 Kolacja (E: 692kcal, B 0.: 39.4g, T: 30.06g, W 0.: 70.61g)

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¢
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)
Galaretka z drobiu 150g SEL (E: 228kcal, B 0.: 28.76g, T: 11.28g, W o.: 3.32g) 1 porcja

e ek

* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) ‘ Oczyszczone mieso z kurczaka ugotowac z

: Wioszczyzna krojona w paski - 1/5 szklanki (20g) wioszczyzng, nastepnie przestudzié. Oddzielié mieso od

Zelatyna - 3/4 tyzki (79) kosci, mieso i zielong pietruszke drobno pokroié. W

kuwecie uktada¢ warstwe drobiu, marchewki gotowanej
oraz pietruszki zielonej. Zelatyne rozpusci¢ w niewielkiej
ilosci cieptego wywaru i dola¢ do reszty, zagotowac i
doprawi¢ do smaku. Zostawi¢ wywar do wystudzenia.
Mieso zalewac tezejgcg galaretg i wstawic do loddwki.
Gdy galaretka miesna stezeje kroic¢ na porcje.

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 40kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 10g) 3/4 szklanki (200ml)

Cytryna (E: 4kcal, B 0.: 0.08g, T: 0.03g, W 0.: 0.959) 1/7 sztuki (10g)
» 20:00 Positek Nocny (E: 100kcal, B 0.: 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: 2749 kcal
Biatko ogotem: 103.79 g
Weglowodany ogétem: 393.16 g
Glukoza: 6.94 g
Sacharoza: 83.61g
Skrobia: 139.27 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 41.31¢g
Wapi 1016.89

mg

Wartos¢ energetyczna: 11563.&3
Tluszcez: 105.95¢
Weglowodany przyswajalne: 281.11¢
Fruktoza: 12.61g
Laktoza: 28.26 g
Btonnik pokarmowy: 30.52 ¢
Sol: 5.62¢g
Witamina C: 103.28 mg




