Dieta tatwo strawna

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

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

* Olej rzepakO\zvy - 1/24yzki (Sml) Oczyszczonego kurczaka umyé, 0saczy¢ z wody,
* Smietana 18% thuszczu - 3/4 tyzki (20g) uformowad w kieszeri i posolié. Do wrzacej wody
[ ]

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)

wiozyC tuszke, szybko zagotowac a nastepnie gotowac
na wolnym ogniu. Gdy kurczak zmieknie dodac
wioszczyzne i dogotowac do miekkosci. Ugotowanego
kurczaka ostudzic, zwazy¢ i podzieli¢ na porcje. Wywar
z kurczaka zagescic zawiesing z maki i Smietany,
doprawi¢ do smaku, zagotowac.

Koper ogrodowy (E: Tkcal, B 0.: 0.06g, T: 0.01g, W 0.: 0.12g)

1/2 tyzeczki (29)

Rosét z makaronem 350ml SEL, GL (E: 276kcal, B 0.: 22.3g, T: 9.86g, W 0.: 25.49q) 1 porcja
* Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (100g) 6 . .
e Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposob przygotowania:
* Marchew-1/5sztuki (10g) Marchew umy¢, obraé, pokroi¢ w kostke i podgotowac
* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) wraz z wloszczyzng w paskach. Do gotujacego sie

Wioszczyzna krojona w paski - 1/7 szklanki (15g)

wywaru dodac oczyszczone kurczaki oraz przyprawy i
gotowac na wolnym ogniu do miekkosci. Makaron
gotowac we wrzacej osolonej wodzie. Rosot posypac
pietruszky zielong. Kurczaka wyporcjowac i podawac do
Il dania.

Szpinak gotowany GL 100g (E: 128kcal, B 0.: 3.56g, T: 8.56g, W 0.: 10.42q) 1 porcja
e Margaryna - Palma - 1/2 plastra (10g) 6 . -
* Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:

e Szpinak, mrozony - 2 i 1/4 porcji (110g)

Mrozony szpinak wiozy¢ do garnka i gotowa¢ do
momentu catkowitego odparowania. Nastepnie
sporzgdzi¢ zasmazke. Szpinak doprawic, potgczyé z
zasmazka, zagotowac.

» 17:00 Kolacja (E: 587kcal, B 0.: 24.41g, T: 26.85g, W 0.: 67.57q)

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) 15¢
Ser w plastrach Favita ML (E: 71kcal, B 0.: 4.08g, T: 4.76g, W 0.: 3.06g) 11 3/4 plastra (34g)
Satatka brokutowa z jajkiem i sosem jogurtowo- koperkowym J, ML, 150g (E: 101kcal, B o.: 1 porcja
8.92g,T: 4.41g, W 0.: 7.74q)

e Brokuty, mrozone - 1/5 opakowania (100g) 6 . -

e Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g) Sposob przygotowania:

* Pomidor - 1/3 sztuki (40g) Brokuty ugotowaé, podzieli¢ na czgstki, jajka ugotowac

* Jaja gotowane - 1/2 sztuki (25g) na twardo, obraé i pokroi¢ na ¢wiartki. Pomidora umyc,

Jogurt grecki z petnego mleka - 11 1/2 tyzki (30g)

pokroi¢ na ¢wiartki, utozy¢ wszystko w pojemniczkach.
Z jogurtu i poszatkowanego kopru zrobié¢ sos, doprawicé
solg i pieprzem, i pola¢ nim satatke.

Poledwica sopocka S (E: 50kcal, B 0.: 5.2g, T: 4g, W 0.: 0.369)

40g
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» 20:00 Positek nocny (E: 88kcal, B 0.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)

Dieta tatwo strawna

Maslanka naturalna ML (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 99) 200m|

Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2676 kcal Wartos¢ energetyczna: 11236.67
Biatko ogotem: 137.14¢ kJ
Weglowodany ogétem: 29472 g Tuszez: 112.259
Glukoza: 3.64 Weglowodany przyswajalne: 257.12¢
Sacharoza: 32.32¢ Fruktoza: 369
Skrobia: 191.92¢ Laktoza: 29.46 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 44.53 g Btonnik pokarmowy: 23429
Wapii 1045.08 SOk 15.259
mg Witamina C: 154.61 mg
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