Dieta podstawowa

14.11.2025 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (E: 732kcal, B o.: 33.16g, T: 30.35g, W o.: 86.38g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g

Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84q) 70g

Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15¢

Jaja gotowane (E: 70kcal, B 0.: 6.25¢, T: 4.85g, W 0.: 0.3g) 1 sztuka (509)

Szynka wieprzowa, gotowana ML (E: 47kcal, B o.: 4.8g, T: 3.2g, W 0.: 0.4g) 40g

Kawa zbozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
L o gtmese s oz (O (0] (@) postprgpionani

Wode zagotowad, nastepnie wsypac kawe, zagotowac.
Zaczekac pare minut az sie zaparzy. W tym czasie
zagotowac mleko, nastepnie potaczyc je z wywarem z
kawy w stosunku 1:1.

Zupa mleczna z makaronem 350ml ML, GL (E: 209kcal, B 0.: 11.95g, T: 6.25g, W 0.: 26.59) 1 porcja

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 11 1/3 szklanki (300ml)

e Makaron bezjajeczny, gotowany - (50q) Sposob przygotowania:

Ugotowany al. den te drobny makaron zala¢ gorgcym

mlekiem.
Rukola (E: 4kcal, B 0.: 0.39g, T: 0.09g, W 0.: 0.54g) 3/4 garsci (159)
» 12:00 Obiad (E: 1056kcal, B 0.: 41.86g, T: 40.7g, W o.: 137.84g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
o Cukier- 11 1/4 tyzki (25) = . -
e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (259) 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)
Ryba smai)ona w sosie greckim 90/150g GL, R, SEL (E: 457kcal, B 0.: 30.85g, T: 26.22g, W 1 porcja
0.:27.19¢g
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Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Filet z dorsza, mrozony - 11 1/3 porcji (130g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 11 1/3 tyzeczki (20g)
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 2 i 1/2 tyzki (25ml)

Pietruszka, korzeri - 1/7 sztuki (10g)

Por - 1/8 sztuki (10g)

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)

Dieta podstawowa

Sposadb przygotowania:

Filety rybne posypaé przyprawami i pozostawi¢ do
odmrozenia. Nastepnie panierowac porcje w mace
pszennej, jajku i bufce tartej. Usmazy¢ na dobrze
rozgrzanym oleju na ztoty kolor. Marchew i seler zetrze¢
na tarce jarzynowej, nastepnie podsmazy¢ cebule i
dodac¢ warzywa, chwile smazy¢. Podla¢ wodg i dusic¢
warzywa do miekkosci. Gdy warzywa zmiekng dotozyc
koncentrat pomidorowy, doprawi¢ do smaku i
zagotowac.

Zupa szpinakowa z ziemniakami 350ml ML, SEL, GL (E: 308kcal, B 0.: 6.19g, T: 14.14g, W 1 porcja
0.:41.49g)

* Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) 6 . -

* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) Sposcb przygotowania:

* Szpinak, mroozony - 117/4 porcji (609) Ziemniaki umyc, obrac i pokroic, ugotowac wraz z

* Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g) wtoszczyzng. Do podgotowanych warzyw dodac

e Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) szpinak mrozony wraz z przyprawami i olejem.

e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Wszystko zaciggng¢ maka i Smietang, zagotowac.

» 17:00 Kolacja (E: 747kcal, B 0.: 22.32g, T: 42.61g, W o0.: 73.02g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.:0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1q)

1 sztuka (100q)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89g) 30g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84q) 70g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.: 0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 159
Szynka w galarecie (E: 42kcal, B 0.: 7.65g, T: 0.95g, W 0.: 0.79) 50¢
Serek $mietankowy, naturalny ML (E: 299kcal, B 0.: 7.5g, T: 27.5g, W 0.: 5.38¢) 1259
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 40kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 10g) 3/4 szklanki (200ml)

» 20:00 Positek Nocny (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4g)

Kefir, 2% ttuszczu ML (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 49, W 0.: 9.4q)

1 porcja (200ml)
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Dieta podstawowa

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2635 kcal
Biatko ogotem: 104.14 g
Weglowodany ogétem: 306.64 g
Glukoza: 6.87 ¢
Sacharoza: 46.41¢
Skrobia: 167.49 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 62.94 g
Wapi 1058.87

mg

Wartos¢ energetyczna: 11051 ig
Tluszcez: 117.66 g
Weglowodany przyswajalne: 265.4 ¢
Fruktoza: 7.07¢g
Laktoza: 30.53¢g
Btonnik pokarmowy: 34.53 ¢
Sol: 15.47 g
Witamina C: 147 mg
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