DIETA z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

30.10.2025 (czwartek)
» 08:00 Sniadanie (E: 512kcal, B 0.: 26.75g, T: 23.53g, W o.: 54.469)

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.

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

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

Kiwi (E: 42kcal, B 0.: 0.63g, T: 0.35g, W 0.: 9.739) 1 sztuka (70g)

Schab biaty parzony (E: 57kcal, B 0.: 10.4g, T: 4g, W 0.: 0g) 40g
» 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: 1019kcal, B 0.: 44.64g, T: 51.19g, W 0.: 104.93g)

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 (25q) Spos6h przygotowania:

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

Wo’rovslina duszona z sosem 80/100g ML, GL (E: 452kcal, B 0.: 18.83g, T: 37.77g, W 0.: 1 porcja
8.12g

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

* Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:

* Smietana 18% tiuszczu - 3/4 tyzki (20g) Mieso optukac, odciaé powiezie, nastepnie zwigzac

* Wofowina, tusza, chude mieso, surowe - (100g) scisle sznurkiem i przyprawié. Lekko podsmazyé z obu

stron, podla¢ wodg i dusi¢ do miekkosSci. Gdy mieso
zmieknie, wyjac, wystudzic, usungé sznurek |
wyporcjowac. Z wywaru z miesa sporzadzi¢ sos
zaciggniety maka i Smietang.

Kasza gryczana, gotowana (E: 182kcal, B o.: 6.6, T: 1.65g, W 0.: 36.459) 1 szklanka (150g)

Zupa krem z biatych warzyw (E: 265kcal, B 0.: 16.07g, T: 11.34g, W 0.: 31.99) 1 porcja
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: éifslséf? 1Ci+aebe?< fgg;ka (519) Sposob przygotowania:

J Kalgf|or-1 porcja (200.g). Seler, pietruszke i kalafior obrac i pokroi¢. Poddusi¢ na
* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5mi) oleju. Nastepnie zala¢ szklanka wody i dusi¢ z

* Pietruszka, korzeri - 1 sztuka (80g) wycisnietym czosnkiem. Cato$¢ zmiksowac i gotowaé

* Majeranek, suszony - 14yzeczka (3g) jeszcze 5 minut z krazkami poszatkowanej cebuli dymki.
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) Przyprawic do smaku.

e Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

eS¢l biata - 1 szczypta (19)

Cebula dymka - 2 sztuki (40q)

Buraki tarte z jabtkiem 100g (E: 108kcal, B 0.: 2.91g, T: 0.35g, W 0.: 25.439) 1 porcja
e Burak - 11i1/3 sztuki (150q) e . .
e Cukier - 1/41yzki (5q) Sposdb przygotowania:
* Jabtko - 1/4 sztuki (50g) Buraczki oczysci¢, umyé, ugotowaé, a nastepnie
* Sokzcytryny - 1/3tyzki (2ml) ostudzié, obraé 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: 125kcal, B 0.: 3g, T: 1.5g, W 0.: 24.79g)

Wafle ryzowe (E: 125kcal, B 0.: 3g, T: 1.5g, W 0.: 24.79g) 3 sztuki (30g)
» 17:00 Kolacja (E: 427kcal, B 0.: 22.44g, T: 31g, W 0.: 36.35g)
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.: 0.1g, T: 0g, W 0.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)
Chleb graham, pszenny GL (E: 156kcal, B 0.: 5.46g, T: 1.8g, W 0.: 29.52g) 60g
Wedlina z indyka SEL, S (E: 42kcal, B o.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0.04g) 40g
Twarozek ze $mietanka 70g ML (E: 98kcal, B 0.: 11.47g, T: 4.62g, W 0.: 2.58¢) 1 porcja
L gy ety 0

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

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) 1 sztuka (100g)
» 20:00 Positek Nocny (E: 90kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.6g, W 0.: 21.64)
Sok wieloowocowy 100% - Hortex (E: 90kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.6g, W 0.: 21.6g) 3/4 szklanki (200ml)
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Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2359 kcal Wartos$¢ energetyczna: 9866.47 kJ
Biatko ogotem: 117.43 g Tluszez: 117.82¢g
Weglowodany ogétem: 246.13 g Weglowodany przyswajalne: 106.68 ¢
Glukoza: 9.259g Fruktoza: 10.84 g
Sacharoza: 2478 g Laktoza: 12.68 g
Skrobia: 91.04 g Btonnik pokarmowy: 33.78 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 54.31g Sol: 13.87¢
Wapni 999.76 mg Witamina C: 309.33mg
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