Dieta podstawowa

01.12.2025 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 876kcal, B o.: 30.97g, T: 38.63g, W o.: 99.04g)

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.:0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) 1 sztuka (100g)
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84g) 70g
%gpllaggl)leczna z ptatkami owsianymi 350ml ML, GL (E: 266kcal, B 0.: 13.77g, T: 8.16g, W 0.: 1 porcja

e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 1/3 szklanki (300ml) oo . -

« Platki owsiane - 3 fyzki (30) Sposob przygotowania:
Ptatki owsiane ugotowac w niewielkiej ilosci wody. Gdy
bedg miekkie wla¢ mleko i gotowac¢ do zagotowania.

Kietbasa krakowska parzona S (E: 124kcal, B o.: 4.8g, T: 8g, W 0.: 0.4q) 40g
» 12:00 Obiad (E: 992kcal, B 0.: 37.07g, T: 26.5g, W 0.: 157.7g)
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 zagotowad, ,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)
Zupa z kapusty pekifskiej 350ml SEL (E: 227kcal, B o.: 5.46g, T: 5.48g, W 0.: 41.91g) 1 porcja
e Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g) e . -
e Marchew - 1/5 sztuki (10g) Sposéb przygotowania:
* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Wtoszczyzne umyd, obraé i ugotowac. Do
* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) podgotowanych warzyw dodac pokrojong kapuste,
* Por-1/8 sztuki (5g) _ ziemniaki pokrojone w kostke oraz przyprawy i thuszcz,
e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g) gotowaé do miekkosci.
e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200q)
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Spaghetti migsno - pomidorowe 200/250¢g GL (E: 563kcal, B 0.: 30.66g, T: 20.22g, W 0.: 1 porcja
66.039)
[ ) - = s .
i 69
* Koncentrat pomidorowy 30% - 11 1/3 fyzeczki (20g) Mieso umyé, optukac, pokroié na mniejsze kawatki i
* Olejrzepakowy - 1 1yzka (10ml) zmielié. Patelnie rozgrzac z ttuszczem, nastepnie
* Wieprzowina, fopatka - 1 sztuka (100g) usmazy¢ mieso czesto mieszajgc. Dola¢ wody i dusi¢

do miekkosci. Cebule obrac, pokroi¢ i podsmazyc,
dodac koncentrat i wszystko przesmazy¢. Wymieszaé
mieso z koncentratem i cebula, doprawic, zagotowac.
Potrawe podawac z ugotowanym makaronem.

» 17:00 Kolacja (E: 593kcal, B 0.: 31.74g, T: 19.08g, W o0.: 77.56q)

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) 15¢
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 40kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 10g) 3/4 szklanki (200ml)
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) 11 3/4 plastra (34g)
Cytryna (E: 4kcal, B 0.: 0.08g, T: 0.03g, W 0.: 0.95g) 1/7 sztuki (10g)
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B o.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84q) 70g
Galaretka rybna z warzywami R,SEL (E: 129kcal, B 0.: 21.1g, T: 0.3g, W 0.: 10.279) 1 porcja

e Filet z dorsza, mrozony - 1 porcja (100g) 6 . -

* Marchew, mrozona - 1/3 sztuki (20g) Sposab przygotowania:

* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) _ Kostki rybne ugotowac¢ w wodzie z przyprawami,

* Wioszezyzna krojona w paski-1/7 szklanki (159) nastepnie wystudzié. Rybe i zielong pietruszke drobno

* Zelatyna, proszek - 1tyzka (8g) pokroié. W kuwecie uktada¢ warstwe ryby, marchewki

gotowanej oraz pietruszki zielonej. Sporzadzi¢ wywar na
bazie wloszczyzny. Zelatyne rozpuscié w niewielkiej
ilosci wywaru i dola¢ do reszty, zagotowac, doprawic do
smaku. Zostawi¢ wywar do wystudzenia. Rybe zalewac
tezejgcy galaretg i wstawi¢ do loddwki.

» 20:00 Positek nocny (E: 36kcal, B 0.: 1.6g, T: 0.4g, W 0.: 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: 2497 kcal
Biatko ogotem: 101.38 g
Weglowodany ogétem: 3419¢g
Glukoza: 11.09 g
Sacharoza: 46.69 g
Skrobia: 191.1¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 3446 ¢
Wapni 739.61 mg

Wartos¢ energetyczna: 10493'23
Tluszcez: 84.61¢
Weglowodany przyswajalne: 295.62 g
Fruktoza: 18.21¢
Laktoza: 19.34¢g
Btonnik pokarmowy: 34.58 ¢
Sol: 5.2¢
Witamina C: 165.2 mg




