DIETA z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

02.10.2025 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 518kcal, B o.: 26.84g, T: 23.58g, W o.: 55.85g)

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.

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

Schab biaty parzony (E: 57kcal, B 0.: 10.4g, T: 4g, W 0.: 0g) 409

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu ML (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g) 150g

Kiwi (E: 48kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.4g, W 0.: 11.129) 1 sztuka (80q)
» 10:00 I Sniadanie (E: 186kcal, B 0.: 20g, T: 10g, W o.: 4g)

Serek wiejski (grani) ML (E: 186kcal, B 0.: 20g, T: 10g, W 0.: 4g) 200g
» 12:00 Obiad (E: 1240kcal, B 0.: 76.77g, T: 31.92g, W 0.: 176.13g)

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) Sposcb przygotowania:

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

Kasza gryczana (E: 516kcal, B 0.: 18.9g, T: 4.65g, W 0.: 103.95g) 1i1/2 woreczka
(150g)
Zupa krem z biatych warzyw (E: 265kcal, B 0.: 16.07g, T: 11.34g, W 0.: 31.99) 1 porcja
e Jaja kurze cate - 1 sztuka (51g) 6 . .
e Czosnek- 1 zabek (5q) Sposab przygotowania:
* Kalafior - 1 porcja (200g) Seler, pietruszke i kalafior obra¢ i pokroi¢. Poddusic na
* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5mi) oleju. Nastepnie zalac szklankg wody i dusic z
* Pietruszka, korzeri - 1 sztuka (80g) wycisnietym czosnkiem. Cato$¢ zmiksowac i gotowac
* Majeranek, suszony - 1 fyzeczka (3g) jeszcze 5 minut z krgzkami poszatkowane; cebuli dymki.
e Pieprz czarny - 1 szczypta (19) Przyprawié do smaku.
e Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)
e SOl biata - 1 szczypta (19)

Cebula dymka - 2 sztuki (40q)

Schab duszony z sosem 90/100g SEL, GL (E: 339kcal, B 0.: 38.669, T: 15.5g, W 0.: 11.82g) 1 porcja
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e Maka pszenna, typ 500 - 11 1/4 tyzki (15q) 6 . -

« Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5mi) Sposob przygotowania:

* Smietana 18% tuszezu - 3/4 tyzki (209) ) Mieso optukaé, zwigzaé $cisle sznurkiem i przyprawic.

e Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 2/3 porcji (160q) Lekko podsmazyé z obu stron, podiaé woda i dusié do
miekkosci. Gdy mieso zmieknie wyjgc, wystudzic,
usuna¢ sznurek i wyporcjowac. Z wywaru z miesa
sporzadzi¢ sos zaciggniety maka i Smietana.

Buraki tarte z jabtkiem 100g (E: 108kcal, B 0.: 2.91g, T: 0.35g, W o.: 25.439) 1 porcja

e Burak-1i1/3 sztuki (150q) 6 . .

e Cukier - 1/4 yzki (5q) Sposdb przygotowania:

* Jabtko-1/4 sztuki (50g) Buraczki oczyscic, umyé, ugotowac, a nastepnie

e Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml) ostudzi¢, obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.

Umyte i obrane jabtka zetrze¢ na tarce. Sktadniki
wymieszac¢, dodac¢ do smaku sol, cukier, sok z cytryny.

» 15:00 Podwieczorek (E: 83kcal, B 0.: 2.05g, T: 0.69g, W o.: 18.15g)

Chrupki kukurydziane (E: 83kcal, B 0.: 2.05g, T: 0.69g, W 0.: 18.159) 4i2/3 garsci (239)
» 17:00 Kolacja (E: 576kcal, B o0.: 24.47g, T: 44.66g, W o.: 40.79g)
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.: 0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 159
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)
Chleb graham, pszenny GL (E: 156kcal, B 0.: 5.46g, T: 1.8g, W 0.: 29.52g) 60g
Twarozek ze $mietanka 70g ML (E: 98kcal, B 0.: 11.47g, T: 4.62g, W 0.: 2.58¢) 1 porcja
L gt sty 00

Ser twarogowy ugnies¢ w misce dukaczem, nastepnie
dodac $mietane i wszystko wymieszac, ewentualnie
dodac zielenine

Cytryna (E: 4kcal, B 0.: 0.08g, T: 0.03g, W 0.: 0.95q) 1/7 sztuki (10g)
Wedlina z indyka SEL, S (E: 42kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0.04g) 409
Cukinia duszona 100g (E: 55kcal, B 0.: 2.03g, T: 3.19g, W 0.: 5.289) 1 porcja

e Cukinia - 1/4 sztuki (150g) 6 . .

« Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) Sposob przygotowania:

* Bazylia, suszona -1 tyzeczka (1g) Cukinie umyé, nastepnie zetrze¢ na tarczy, na cienkie

* Solbiata- 1szczypta (19) plastry. Cukinie wtozy¢ do pojemnika GN

posmarowanego olejem, wstawi¢ do pieca
konwekcyjnego na 10 minut. Po tym czasie cukinie
wyjac, posypac ziotami, odrobing soli i wymieszac.
Podawac na ciepto lub zimno.

Sos winegret GOR (25ml) (E: 109kcal, B 0.: 0.72g, T: 10.64g, W 0.: 2.319) 1 porcja
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Musztarda - 1 tyzeczka (10g) 6 . -
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposdb przygotowania:

Ocet jabtkowy - 3/4 tyzki (5ml)
Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

Sktadniki potgczyc.

» 20:00 Positek Nocny (E: 90kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.6g, W 0.: 21.69)
Sok wieloowocowy 100% - Hortex (E: 90kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.6g, W 0.: 21.6g) 3/4 szklanki (200ml)

EE) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2693 kcal Wartos$¢ energetyczna: 11290.16
Bialko ogotem: 150.73 g kJ
Weglowodany ogétem: 316.520g Iluszcz: 111:459
Glukoza: 9.98 g Weglowodany przyswajalne: 192.83 ¢
Sacharoza: 27.34g Fruktoza: 1149
Skrobia: 172.18 g Laktoza: 12,689
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 48.51 g Blonnik pokarmowy: 42,619
Wapi: 1098.89 SOk 12:31.9

mg Witamina C: 310.74 mg




