Dieta tatwo strawna

27.12.2025 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 808kcal, B o.: 35.25g, T: 30.87g, W o.: 101.2g)

Zupa m)leczna z ptatkami owsianymi 350ml ML, GL (E: 266kcal, B 0.: 13.77g, T: 8.16g, W 0.: 1 porcja
35.49¢g

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

e Piatki owsiane - 3 tyzki (30q) Sposdb przygotowania:
Ptatki owsiane ugotowac w niewielkiej ilosci wody. Gdy
bedg miekkie wla¢ mleko i gotowac do zagotowania.

Chleb zwykly GL (E: 253kcal, Bo.: 6.1g, T: 1.3g, W 0.: 56.39) 100g

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

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

Kawa zbhozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
L oo i1k (0

Wode zagotowaé, 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.

Wedlina z kurczaka S,SEL (E: 49kcal, B 0.: 7.28g, T: 2.24g, W o.: 0g) 40g
» 12:00 Obiad (E: 1032kcal, B 0.: 20.66g, T: 33.28g, W 0.: 166.89g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
e Cukier-11i1/4tyzki (259) = . .
* Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposob przygotowania:

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

Zupa szczawiowa z ziemniakami 350ml ML,GL,SEL (E: 253kcal, B 0.: 6.48g, T: 4.5g, W o.: 1 porcja
50.150)

e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) a . .

* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g) Sposob przygotowania:

* Szczaw konsoerwowy - 1/4 szklanki (60g) Ziemniaki umy¢, obraé i pokroié, ugotowaé wraz z

* Smietana 18% tuszczu - 3/4 tyzki (20g) wioszczyzna. Koncentrat szczawiu rozmieszaé z

* Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) niewielka iloscia goracego wywaru i dodaé do zupy,

* Ziemniaki, Srednie - 21/4 sztuki (200g) doprawié. Wszystko zaciagnaé maka i $mietana,

zagotowac.

59



Dieta tatwo strawna

Klus)ki $laskie z miesem, mrozone Proste Historie (E: 465kcal, B 0.: 10g, T: 15.75g, W o.:
70g

2/3 opakowania
(250g)

Sos pieczarkowy ML, GL 100g (E: 170kcal, B 0.: 3.53g, T: 12.81g, W 0.: 10.929)

Mandarynki (E: 32kcal, B 0.: 0.42g, T: 0.14g, W 0.: 7.84g)

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieczarka uprawna, Swieza - 3 sztuki (60g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% ttuszczu - 1 tyzka (20q)

Sposéb przygotowania:

1 porcja

Pieczarki zetrze¢ na tarce podsmazy¢ na oleju przez
kilka minut, nastepnie zaciggna¢ $mietang z makg i
wodg, zagotowac, dodac posiekang natke pietruszki i

doprawic.

1 sztuka (70q)

» 17:00 Kolacja (E: 656kcal, B o.: 35.04g, T: 24.86g, W 0.: 76.16g)
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)

15¢

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

3/4 szklanki (200ml)

Cytryna (E: 4kcal, B 0.: 0.08g, T: 0.03g, W 0.: 0.95g)

1/7 sztuki (10g)

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19)

1 sztuka (100g)

Serek wiejski (grani) ML (E: 186kcal, B 0.: 20g, T: 10g, W 0.: 4q) 200g
Szynka w galarecie (E: 42kcal, B 0.: 7.65g, T: 0.95g, W 0.: 0.79) 50g
» 20:00 Positek Nocny (E: 200kcal, B o.: 4.2g, T: 4.5g, W o.: 35.85g)
Deser mleczny, ryzowo-owocowy ML (E: 200kcal, B 0.: 4.2g, T: 4.5g, W 0.: 35.85g) 150g
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2696 kcal Wartos¢ energetyczna: 11330.95
Biatko ogétem: 95.15¢ kJ
Weglowodany ogétem: 380.1g uszcz: . 93.51¢
Glukoza: 4.08g Weglowodany przyswajalne: 279.02 g
Sacharoza: 65.77g Fruktoza: 415
Skrobia: 173.64 g Laktoza: 24.53 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 40.25g B"°““'k pokarmowy: 22.91¢
Wapii 1033.46 SOI: 5.25g
mg Witamina C: 133.34 mg
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