Dieta tatwo strawna

02.12.2025 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (E: 728kcal, B o.: 32.27g, T: 22.91g, W o.: 102.76g)

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) 15g
Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu ML (E: 92kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.3q) 150g
Kawa zboZzowa 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 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.

Pomararicza (E: 118kcal, B 0.: 2.25g, T: 0.5g, W 0.: 28.25g) 1 sztuka (2509)
Wedlina z kurczaka S,SEL (E: 98kcal, B 0.: 14.56¢, T: 4.48g, W o.: 0g) 80g
» 12:00 Obiad (E: 1134kcal, B 0.: 54.58g, T: 36.21g, W 0.: 157.08g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
: (l\:/ltfglsezra_nlg lﬁggéaa(?r?]gr?)zona - 1/8 opakowania (25g) Sposob przygotowania:

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

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B 0.: 4.5¢, T: 0.25g, W 0.: 41g) 3 sztuki (250q)
Pietruszka, liscie (E: Tkcal, B 0.:0.09g, T: 0.01g, W 0.: 0.18g) 1/3 tyzeczki (29)
Zupa z fasolki szparagowej 3509 SEL (E: 319kcal, B 0.: 6.58g, T: 10.47g, W 0.: 52.389) 1 porcja
e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/7 opakowania (60g) 6 . -
e Qlej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposb przygotowania:
* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) ‘ Umyte, obrane i pokrojone w kostke ziemniaki
* Wioszczyzna krojona w paski- 1/3 szklanki (30g) podgotowaé wraz z wioszczyzna, dodaé fasolke
e Ziemniaki, $rednie - 2 i 3/4 sztuki (250g) szparagowa i olej, ugotowac do miekkosci.
Schab duszony z sosem 90/100g SEL, GL (E: 339kcal, B 0.: 38.66g, T: 15.5g, W 0.: 11.82g) 1 porcja
e Maka pszenna, typ 500 - 11 1/4 tyzki (15q) 6 . .
* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:
* Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20_9) ) Mieso optukaé, zwigzaé Scisle sznurkiem i przyprawic.
e Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 2/3 porcji (160g) Lekko podsmazy¢ z obu stron, podia¢ woda i dusic do

miekkosci. Gdy mieso zmieknie wyjgc, wystudzic,
usuna¢ sznurek i wyporcjowac. Z wywaru z miesa
sporzadzi¢ sos zaciggniety maka i Smietana.

Suréwka selerowa z zurawing 100g SEL, ML (E: 185kcal, B 0.: 4.52g, T: 9.9g, W 0.: 23.72q) 1 porcja




