09.12.2025 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (E: 726kcal, B 0.: 22.11g, T: 22.43g, W o.: 102.86g)

Dieta tatwo strawna

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

Szynkowa wieprzowa ML (E: 96kcal, B o.: 4.4g, T: 4g, W 0.: 0.1g)

e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
e Kawa zhozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml)

Sposodb 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.

40g

Pomarancza (E: 118kcal, B 0.: 2.25g, T: 0.5g, W 0.: 28.25g)

1 sztuka (250q)

» 12:00 Obiad (E: 1068kcal, B o.: 40.82g, T: 42.59g, W o.: 138.13Q)

Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g)

Sposdb przygotowania:

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B 0.: 4.5¢, T: 0.25g, W 0.: 41g)

e Cukier-11i1/4tyzki (259)

e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g)

1 porcja

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

3 sztuki (250q)

Kotlet mielony z pieca GL, J (100g) (E: 398kcal, B 0.: 25.09¢g, T: 27.44g, W 0.: 12.769)

Sposob przygotowania:

Zupa marchwiowa 350ml SEL, ML, GL (E: 195kcal, B 0.: 5.16g, T: 4.28g, W o.: 39.05g)

Sposdb przygotowania:

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1/2 sztuki (50q)
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Wieprzowina, fopatka - 2/3 sztuki (60g)

Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (20g)

1 porcja

Mieso z indyka i topatki umy¢, usunac powiezie, pokroi¢
w kostke, nastepnie zmieli¢ przez maszynke. Do masy
miesnej doda¢ namoczong bulke, jajko i przyprawy,
wymieszac. Formowac okragte kotlety, lekko
sptaszczyé, nastepnie obtoczy¢ w butce tartej. piec w
nagrzanym piecu do uzyskania ztotego koloru.

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Marchew - 41 1/3 sztuki (200g)

Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29)

Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)
Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (60g)

1 porcja

Wioszczyzne ugotowac. Do podgotowanych warzyw
doda¢ marchew, przyprawy i olej. Nastepnie dodac
pokrojone w kostke ziemniaki i ugotowac do miekkosci.
Wszystko zaciggng¢ maka i sSmietang, zmiksowac,
zagotowac.




Dieta tatwo strawna

Satata w sosie jogurtowym ML (100g) (E: 88kcal, B o.: 2.8g, T: 4.49g, W 0.: 9.79)

Cukier - 1/4 tyzki (5g)

Safata - 1/5 sztuki (40g)
Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Jogurt naturalny, 2% thuszezu - 2 tyzki (40g)
Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20q)

Sposob przygotowania:

1 porcja

Satate doktadnie umy¢, odsaczyc i podzieli¢ recznie na
mniejsze kawatki. Smietane potaczyc z jogurtem, solg,
pieprzem, cukrem i sokiem z cytryny. Sktadniki

wymieszac

Koper ogrodowy (E: Tkcal, B 0.: 0.06g, T: 0.01g, W 0.: 0.12q)

1/2 tyzeczki (29)

Groszek ptysiowy (E: 96kcal, B 0.: 2.98g, T: 6.04g, W 0.: 7.529)

3/4 szklanki (20g)

» 17:00 Kolacja (E: 505kcal, B 0.: 12.78g, T: 21.67g, W 0.: 67.93g)
Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B o.: 6.1g, T: 1.3g, W 0.: 56.39)

100g

Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11q)

15¢

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 40kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 10g)

3/4 szklanki (200ml)

Ser topiony, $mietankowy ML (E: 57kcal, B 0.: 1.36g, T: 4.76g, W 0.: 0.689) 17g

Satata (E: 2kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44g) 1/8 sztuki (159)

Szynka wieprzowa, gotowana ML (E: 47kcal, B 0.: 4.8g, T: 3.2g, W 0.: 0.4g) 40g
» 20:00 Positek Nocny (E: 106kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.4g, W o.: 25¢g)

Mus z jabtek i brzoskwin (E: 106kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.4g, W 0.: 259) 1009
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2405 kcal Wartos$¢ energetyczna: 10092.96
Biatko ogétem: 76.31g kJ
Weglowodany ogétem: 333.92g Tuszez: 87.099
Glukoza: 11.25 Weglowodany przyswajalne: 277.61¢
:s:é:t::haroza: 63.94 g Fruktoza: 11.34¢g
Skrobia: 168.31¢g Lakto?a: 12.44 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 36.18 g B"°““'k pokarmowy: 29.319
Wapii 773.88mg SOk 25.98 ¢
"""" Witamina C: 203.03 mg
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