Dieta podstawowa
11.08.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 801kcal, B o.: 33.45g, T: 32.87g, W o.: 98.64g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
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.

Serek typu "Deliser", naturalny ML (E: 65kcal, B 0.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41g) 17g
Pomidor (E: 19kcal, B 0.:0.9¢g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) 1 sztuka (100g)
Zupa m)leczna z ptatkami owsianymi 350ml ML, GL (E: 266kcal, B 0.: 13.77g, T: 8.16g, W o.: 1 porcja
35.49¢

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 11 1/3 szklanki (300ml) 6 . .
* Ptatki owsiane - 3 tyzki (30q) Sposdb przygotowania:
Ptatki owsiane ugotowac w niewielkiej ilosci wody. Gdy
bedg miekkie wla¢ mleko i gotowac do zagotowania.

Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84q) 70g
Wedlina z kurczaka S,SEL (E: 49kcal, B 0.: 7.28g, T: 2.24g, W 0.: 0g) 40g
» 12:00 Obiad (E: 1138kcal, B 0.: 45.3g, T: 15.93g, W 0.: 209.72g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
e Cukier-11i1/4tyzki (25g) oo . -
e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposob przygotowania:

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

Jabtko (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 sztuka (1809)
Sos jogurtowy 100g ML (E: 157kcal, B 0.: 9g, T: 5g, W 0.: 18.95g) 1 porcja
e Cukier-1/2 tyzki (10g) oo . -
o Cukier waniliowy - 11 1/4 fyzeczki (5g) Sposcb przygotowania:

* Jogurt grecki z petnego mleka - 5 tyzek (100g) Jogurt potaczyé z cukrem i cukrem waniliowym,

doktadnie wymieszac.

Makaron z twarogiem 250/100g ML,GL (E: 490kcal, B 0.: 27.45g, T: 5.95g, W o.: 82.669) 1 porcja

32



Cukier - 3/4 tyzki (15g)

Cukier waniliowy - 11 1/4 tyzeczki (5g)

Ser twarogowy, pétttusty - 31 1/3 plastra (100g)
Makaron bezjajeczny, gotowany - (2509)

Dieta podstawowa

Sposdb przygotowania:

Makaron ugotowa¢ w duzej ilosci wody. Ser twarogowy
pokruszyc na drobne kawateczki i wymieszac z cukrem i
cukrem waniliowym.

Barszcz czerwony z ziemniakami 350ml ML, GL, SEL (E: 289kcal, Bo.: 7.9, T: 4.18g, W o.: 1 porcja
58.350)

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

« Burak- 1 sztuka (100g) Sposdb przygotowania:

* Pietruszka, I|;30|e - 1/3 yzeczki (29) Wioszczyzne ugotowac. Do podgrzanych warzyw dodaé

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

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

e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200q)

wczesniej buraki, olej i koncentrat buraczany oraz
przyprawy. Wszystko zaciggng¢ maka i Smietang,
zagescic.

» 17:00 Kolacja (E: 622kcal, B 0.: 32.31g, T: 27.57g, W 0.: 65.41g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.899) 30g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15¢
Pasta miesna 70g SEL, GL (E: 200kcal, B 0.: 21.95g, T: 8.82g, W 0.: 8.679) 1 porcja

e Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)

e Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29)

e Wieprzowina, fopatka - 1 sztuka (100g)

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

Sposab przygotowania:

Oczyszczone mieso z wotowiny ugotowac z
wioszczyzng. Nastepnie przestudzone mieso oraz
wioszczyzne zmieli¢, doprawic do smaku. Paste
zagesci¢ gorgcym wywarem zaciggnietym maka. Po
wystudzeniu poporcjowac.

Satata (E: 2kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44q)

1/8 sztuki (159)

Ser w plastrach Favita ML (E: 71kcal, B 0.: 4.08g, T: 4.76g, W 0.: 3.06g)

1i3/4 plastra (34q)

Herbata owocowo-ziotowa (E: 2kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 0.4g)

3/4 szklanki (200ml)

Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84g) 70g

» 20:00 Positek Nocny (E: 36kcal, B 0.: 1.6g, T: 0.4g, W o.: 7.6g)

Sok pomidorowy (E: 36kcal, B o.: 1.6g, T: 0.4g, W 0.: 7.6g)

3/4 szklanki (200ml)
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Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2597 kcal
Biatko ogotem: 112.66 g
Weglowodany ogétem: 381.37¢
Glukoza: 9.05¢g
Sacharoza: 68.21g
Skrobia: 202.07 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 38.33 ¢
Wapni 917.12 mg

Wartos¢ energetyczna: 10925.&3
Thuszcz: 76.77 ¢
Weglowodany przyswajalne: 328.45¢
Fruktoza: 16.02 g
Laktoza: 23.26 g
Btonnik pokarmowy: 34649
Sol: 5.14 ¢
Witamina C: 136.54 mg
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