DIETA z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

08.01.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 579kcal, B o.: 21.15g, T: 27.53g, W o.: 54.869)

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) 1509

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)

Kietbasa krakowska parzona S (E: 124kcal, B 0.: 4.8g, T: 8g, W 0.: 0.4g) 40g
» 10:00 Il 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: 823kcal, B 0.: 53.57¢g, T: 21.83g, W 0.: 109.95g)

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 (259) Sposcb przygotowania:

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

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) Sposdb przygotowania:
* Smietana 18% thuszczu - 3/4 tyzki (?0_9) ) Mieso optukad, zwigzac $cisle sznurkiem i przyprawic.
e Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 2/3 porcji (160g) Lekko podsmazyé z obu stron, podlaé woda i dusié do

miekkosci. Gdy mieso zmieknie wyjac, wystudzic,

usung¢ sznurek i wyporcjowac. Z wywaru z miesa

sporzadzic sos zaciggniety maka i Smietana.
Zupa siczawiowa z ziemniakami 350ml ML,GL,SEL (E: 253kcal, B 0.: 6.48g, T: 4.5g, W o.: 1 porcja
50.15¢
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Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Szczaw konserwowy - 1/4 szklanki (60g)
Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g)

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

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)

Sposdb przygotowania:

Ziemniaki umy¢, obraé i pokroi¢, ugotowac wraz z
wioszczyzng. Koncentrat szczawiu rozmieszac z
niewielkg iloscig gorgcego wywaru i dodac do zupy,
doprawi¢. Wszystko zaciggng¢ maka i $mietang,

zagotowac.

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

1 szklanka (150g)

Buraki, gotowane (E: 37kcal, B 0.: 1.6g, T: 0.1g, W o.: 8.5g)

3/4 sztuki (1009)

» 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: 410kcal, B 0.: 21.75¢g, T: 30.83g, W 0.: 32.69g)
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11q)

15¢

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)

609

Wedlina z indyka SEL, S (E: 42kcal, B o.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0.04g)

40q

Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44q)

1/8 sztuki (159)

Twarozek ze $mietankg 70g ML (E: 98kcal, B 0.: 11.47g, T: 4.62g, W 0.: 2.58q)

e Ser twarogowy, pétttusty - 2 plastry (60g)

* Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g)

Sposdb przygotowania:

1 porcja

Ser twarogowy ugnie$¢ w misce dukaczem, nastepnie
dodac¢ $mietane i wszystko wymieszac, ewentualnie

dodac zielenine

» 20:00 Positek nocny (E: 45kcal, B o.: 2g, T: 0.5g, W 0.: 9.5g)
Sok pomidorowy (E: 45kcal, B 0.: 2g, T: 0.5g, W 0.: 9.59)

1 szklanka (250ml)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2168 kcal Wartos¢ energetyczna: 9103.75kJ
Biatko ogétem: 121.47 g Tluszez: 92.19¢
Weglowodany ogétem: 235.79 g Weglowodany przyswajalne: 128.55¢
Glukoza: 7.48 g Fruktoza: 8.08¢
Sacharoza: 11.24 g Laktoza: 13.4¢
Skrobia: 131.02 g Btonnik pokarmowy: 2448 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 39.249g Sol: 14.34 g
Wapn 890.81 mg Witamina C: 153.63 mg
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