Dieta podstawowa

04.07.2025 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 1067kcal, B o.: 40.03g, T: 50.17g, W o.: 118.87q)

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
Kawa zboZzowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
* Mileko 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.

Szynka wieprzowa, gotowana ML (E: 47kcal, B o.: 4.8g, T: 3.2g, W 0.: 0.4q) 40g
Satata (E: 2kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44g) 1/8 sztuki (159)
Zupa mleczna z ryzem 350ml ML (E: 256kcal, B 0.: 12.21g, T: 6.21g, W o.: 38.379) 1 porcja
e Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g) 6 . -
e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu ML - (300ml) Sposob przygotowania:

Ryz ugotowac w niewielkiej ilosci wrzgcej wody. Gdy ryz
zmieknie wla¢ mleko i gotowaé do zagotowania.

Midd pszczeli (E: 80kcal, B 0.: 0.08g, T: 0g, W 0.: 19.88q) 1 tyzka (259)
Pasta)jajeczna ze szczypiorkiem J, GOR, (80g) (E: 280kcal, B 0.: 12.96g, T: 24.77g, W o.: 1 porcja
1.14q

e Szczypiorek - 1tyzka (59) = . -

* Musztarda - 1/8 tyzeczki (1g) Sposob przygotowania:

e Majonez stotowy J, GOR - (209)

: \ Umyte jaja ugotowac na twardo, zala¢ zimng woda.
* Jaja gotowane - 2 sztuki (100g)

Obrane jaja zmieli¢ przez maszynke, wymieszac z
majonezem, szczypiorkiem i przyprawami.

» 12:00 Obiad (E: 1165kcal, B 0.: 46.18g, T: 33.56g, W o.: 175.74q)

Dorsz smazony 100g J, GL, R (E: 451kcal, B 0.: 32.57g, T: 23.29g, W 0.: 27.08q) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) 6 . .
e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposcb przygotowania:
* Bufka tarta - 1/4 szklanki (259) . Kostki rybne lub filety posypac przyprawami i
e Filet zdorsza, mrozony - 1i1/3 porcji (130g) pozostawi¢ do rozmrozenia. Nastepnie panierowac

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml) porcje w mace pszennej, jajku i butce tartej. Usmazyé

na dobrze rozgrzanym oleju na ztoty kolor.

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B o.: 4.5g, T: 0.25g, W o.: 41g) 3 sztuki (250g)
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Pietruszka, liscie (E: 1kcal, B 0.: 0.09g, T: 0.01g, W 0.: 0.18g) 1/3 tyzeczki (29)
Krupnik z ziemniakami 350ml GL, ML, SEL (E: 341kcal, B 0.: 7.89g, T: 4.68g, W 0.: 69.779) 1 porcja
* Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . .
e Kasza jeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (30g) Sposcb przygotowania:
* Pietruszka, l'fc'e - 1/3tyzeczki (29) Wioszczyzne ugotowaé w wodzie z dodatkiem oleju. Do
* Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g) podgotowanych warzyw wsypac kasze jeczmienng, Do
* Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) rozklejonej kaszy dorzuci¢ ziemniaki pokrojone w kostke
* Ziemniaki, Srednie - 21 1/4 sztuki (200g) i gotowac do miekkosci. Catos¢ doprawic solg,

pieprzem oraz majerankiem. Zupe zaciggna¢ maka i
$mietang, zagotowac.

Suréwka z marchewki i jabtka 100g (E: 82kcal, B 0.: 0.9g, T: 5.25g, W 0.: 9.739) 1 porcja
e Olej rzepakowy, ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5ml) 6 . .
e Jabtko - 1/8 sztuki (20g) Sposdb przygotowania:
* Marchew - 1i3/4 sztuki (80g) Marchew i jabtko obrag, zetrzeé na tarce. Cato$é
* Sokzcytryny - 3/4tyzki (Sml) wymieszaé, opcjonalnie mozna dodac sok z cytryny

oraz tyzke oleju rzepakowego.

Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q) 1 porcja
e Cukier-11i1/4tyzki (259) 6 . .
¢ Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposcb przygotowania:

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

» 17:00 Kolacja (E: 762kcal, B 0.: 25.07g, T: 45.66g, W o0.: 72.32g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B o.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84q) 70g
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)
Serek $mietankowy, naturalny ML (E: 299kcal, B 0.: 7.5g, T: 27.5g, W o0.: 5.38g) 1259
Pomidor (E: 19kcal, B 0.:0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1q) 1 sztuka (100g)
Schab biaty parzony (E: 57kcal, B 0.: 10.4g, T: 4g, W 0.: 0g) 409

» 20:00 Positek nocny (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4qg)
Kefir, 2% ttuszczu ML (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4q) 1 porcja (200ml)
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Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 3094 kcal
Biatko ogotem: 118.08 g
Weglowodany ogétem: 376.33 g
Glukoza: 5.01¢
Sacharoza: 45124
Skrobia: 223.02 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 77.58 ¢
Wapi 1016.62

mg

Wartos¢ energetyczna: 12998.%
Tluszcez: 133.39¢g
Weglowodany przyswajalne: 337.13 ¢
Fruktoza: 5.83¢
Laktoza: 30.53¢g
Btonnik pokarmowy: 32.37¢
Sol: 15.59¢
Witamina C: 108.07 mg




