Dieta tatwo strawna

13.08.2025 ($roda)
» 08:00 Sniadanie (E: 801kcal, B o.: 35.6g, T: 32.89g, W o.: 99.24g)

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
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 potgczyc¢ je z wywarem z
kawy w stosunku 1:1.

Zupa mleczna z kaszg jaglang 350ml ML (E: 257kcal, B 0.: 13.35g, T: 6.87g, W 0.: 36.18gq) 1 porcja
e Kaszajaglana - 1/3 woreczka (30g) 6 . .
* Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 11 1/3 szklanki (300ml) Sposob przygotowania:

Kasze jaglang ugotowac w niewielkiej ilosci wrzacej
wody. Gdy bedg miekkie wla¢ mleko i gotowac do
zagotowania

Schab biaty parzony (E: 57kcal, B 0.: 10.4g, T: 4g, W 0.: 0g) 40g
Serek typu "Deliser", naturalny ML (E: 65kcal, B 0.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41g) 17g
Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44q) 1/8 sztuki (159)
» 12:00 Obiad (E: 1046kcal, B 0.: 57.64g, T: 35.36g, W 0.: 130.58g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q) 1 porcja
: (l\:/lljglsezra-nlc’; l/vjr;zéaa(,zﬁgrzﬁona - 1/8 opakowania (25g) Sposcb przygotowania:

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

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B o.: 4.5g, T: 0.25g, W o.: 41g) 3 sztuki (250g)
Pietruszka, liscie (E: 1kcal, B 0.: 0.09g, T: 0.01g, W 0.: 0.18g) 1/3 tyzeczki (29)
Zupa pomidorowa z ryzem 350ml ML, SEL, GL (E: 214kcal, B 0.: 5.71g, T: 4.48g, W 0. 1 porcja
39.35g)

* Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . .

e Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g) Sposob przygotowania:

* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) Wtoszczyzne ugotowac, dodac olej, ryz i gotowac do

* Ryzbiaty- 1/06 szklanki (30g) miekko$ci. Koncentrat pomidorowy rozmieszac z

* Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g) niewielka ilo$cia goracego wywaru i dodaé do zupy,

e Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) doprawié. Wszystko zaciagnaé maka | $mietana,

zagotowac.
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Dieta tatwo strawna

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

* Kurczak, tuszka - 1/7 sztuki (230g) 6 . -

e Maka pszenna, typ 500 - 11 1/4 tyzki (15g) Sposob przygotowania:

* Olej rzepakO\[/va - 1/24yzki (5Sml) - Oczyszczonego kurczaka umyc, osgezy¢ z wody,

* Smietana 18% tiuszczu - 3/4 yzki (20g) uformowag w kieszen i posoli¢. Do wrzacej wody

* Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) wiozyé tuszke, szybko zagotowac a nastepnie gotowac

na wolnym ogniu. Gdy kurczak zmieknie dodac
wioszczyzne i dogotowaé do miekkos$ci. Ugotowanego
kurczaka ostudzi¢, zwazy¢ i podzieli¢ na porcje. Wywar
z kurczaka zagesci¢ zawiesing z maki i Smietany,
doprawi¢ do smaku, zagotowac.

Fasolka zielona, gotowana (E: 35kcal, B 0.: 1.89g, T: 0.28g, W 0.: 7.88q) 1 porcja (100g)
» 17:00 Kolacja (E: 619kcal, B 0.: 23.24¢g, T: 22.51g, W 0.: 73.31g)
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)
Twarozek ze $mietanka 70g ML (E: 98kcal, B 0.: 11.47g, T: 4.62g, W 0.: 2.58¢) 1 porcja
gy ety 0

Ser twarogowy ugnie$¢ w misce dukaczem, nastepnie
dodac Smietane i wszystko wymieszac, ewentualnie
doda¢ zielenine

Koper ogrodowy (E: Tkcal, B 0.: 0.06g, T: 0.01g, W 0.: 0.12g) 1/2 tyzeczki (29)

Szynkowa wieprzowa ML (E: 96kcal, B o.: 4.4, T: 49, W 0.: 0.19) 40g

Pomidor (E: 19kcal, B 0.:0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) 1 sztuka (100g)
» 20:00 Positek Nocny (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) 200m|
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Dieta fatwo strawna

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2554 kcal
Biatko ogotem: 122.88 g
Weglowodany ogétem: 31213 g
Glukoza: 482¢
Sacharoza: 41.81¢g
Skrobia: 190.46 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 54.22 g
Wapi 1018.05

mg

Wartos¢ energetyczna: 10741 EJ
Tluszcez: 93.76 g
Weglowodany przyswajalne: 274.58 ¢
Fruktoza: 5.49¢g
Laktoza: 3246 g
Btonnik pokarmowy: 22.89¢
Sol: 14.87 g
Witamina C: 95.51 mg
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