DIETA z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

13.07.2025 (niedziela)
» 08:00 Sniadanie (E: 873kcal, B o.: 32.52g, T: 43.18g, W o.: 71.57g)

Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15¢
Kawa zbozowa 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 zboZowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposob przygotowania:

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

Serek homogenizowany, naturalny ML (E: 1771kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.65g) 1509

Pomararicza (E: 118kcal, B 0.: 2.25g, T: 0.5g, W 0.: 28.25g) 1 sztuka (2509)

Paréwki cienkie extra ML, GL (E: 261kcal, B 0.: 9.6, T: 16g, W 0.: 0.24q) 80g

Chleb graham, pszenny GL (E: 156kcal, B 0.: 5.46g, T: 1.8g, W 0.: 29.52g) 60g
» 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: 925kcal, B 0.: 76.54g, T: 39.6g, W 0.: 69.51g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 107kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.15g, W 0.: 24.69) 1 3/4 sztuki (1509)

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 (25g) Sposdb przygotowania:

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

Szynka wieprzowa duszona w sosie 80/100g ML, GL (E: 357kcal, B 0.: 31.98¢, T: 20.36g, W 1 porcja
0.:11.82g)

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

* Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

* Smietana 18% tuszczu - 3/4 tyzki (20g) Mieso opfukaé, odciaé powiezie, nastepnie zwingé

* Wieprzowina, szynka surowa - 111/3 porcji (140g) $cisle sznurkiem i przyprawié. Lekko podsmazyé mieso

z obu stron, podla¢ wodg i dusi¢ do miekkosci. Gdy
mieso zmieknie wyjac, wystudzi¢, usung¢ sznurek i
wyporcjowac. Z wywaru z miesa sporzadzi¢ sos
zaciggniety makg i Smietang.

Pietruszka, liscie (E: Tkcal, B 0.: 0.09g, T: 0.01g, W 0.: 0.18g) 1/3 tyzeczki (29)

Zupa ryzowa 350ml SEL (E: 429kcal, B 0.: 39.74g, T: 18.9g, W 0.: 26.18g) 1 porcja
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Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (200g)
Marchew - 1/5 sztuki (10g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)
Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g)
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Wtoszczyzna krojona w paski - 1/7 szklanki (15g)

Sposdb przygotowania:

Wtoszczyzne podgotowac, do gotujgcego sie wywaru
wiozy¢ oczyszczone kurczaki oraz przyprawy i gotowac
do miekkosci na wolnym ogniu, Miekkie kurczaki
wyciggnac¢ i wyporcjowac do Il dania. Do wywaru
wsypac wyptukany ryz i gotowa¢ do miekkosci. Zupe

podawac z zielong pietruszka.

Kalafior, gotowany w wodzie (E: 19kcal, B 0.: 1.8g, T: 0.1g, W 0.: 3.79)

1/8 porcji (100g)

» 15:00 Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 1.68g, T: 4.89g, W 0.: 15.49g)

Krakersy GL, ML, J (45g) (E: 116kcal, B 0.: 1.68g, T: 4.89g, W 0.: 15.49q) 24g
» 17:00 Kolacja (E: 421kcal, B 0.: 11.82g, T: 23g, W 0.: 31.8g)
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 o0.: 0g)

3/4 szklanki (200ml)

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

1/7 sztuki (10g)

Ser topiony, $mietankowy ML (E: 57kcal, B 0.: 1.36g, T: 4.76g, W 0.: 0.689) 17g
Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44g) 1/8 sztuki (159)
Chleb graham, pszenny GL (E: 156kcal, B 0.: 5.46g, T: 1.8g, W 0.: 29.529) 60g
Szynkowa wieprzowa ML (E: 96kcal, B 0.: 4.4g, T: 4g, W 0.: 0.1g) 40g
» 20:00 Positek nocny (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu ML (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g) 1509
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2513 kcal Wartos¢ energetyczna: 10510.99
Biatko ogotem: 135.41¢g kJ
Weglowodany ogétem: 206.67 g Tuszcz: : 116.67 9
Glukoza 8.39 g Weglowodany przyswajalne: 101.48 g
Sacharoza: 15.08 g Fruktoza: 8.77¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 56.42 g B',°““'k pokarmowy: 20.69
Wapii 1048.09 SOk 34.66 ¢
mg Witamina C: 204.81 mg
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