Dieta podstawowa

05.01.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 789kcal, B 0.: 26.09g, T: 35.23g, W o.: 88.89)

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
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84q) 70g
Zupa mleczna z kaszg manng (E: 179kcal, B o.: 8.89g, T: 4.76g, W 0.: 25.259) 1 porcja
e Kasza manna - 1/8 szklanki (12g) a . -
e Miod pszczeli- 1/4 tyzki (69) Sposob przygotowania:

* Mieko spozyweze, 2% thuszezu - T szklanka (230mi) Odla¢ do miski pét szklanki zimnego mleka, a reszte

zagotowac ze szczypta soli. Do miski z mlekiem dodaé
1,5 tyzki kaszy manny, wymieszac i wla¢ do gotujgcego
sie mleka. Gotowa¢ do momentu az kasza napecznieje.
Gotowa kaszke pola¢ miodem.

Kietbasa krakowska parzona S (E: 124kcal, B 0.: 4.8g, T: 8g, W 0.: 0.4g) 40g
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) 1 sztuka (100g)
» 12:00 Obiad (E: 1030kcal, B o.: 34.37g, T: 24.53g, W o.: 174.29q)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q) 1 porcja
e Cukier-11i1/4tyzki (259) o . -
e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposcb przygotowania:

Wode zagotowac, ,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 o)gérkowa z ziemniakami 350ml ML, GL, SEL (E: 255kcal, B 0.: 6.72g, T: 4.13g, W o.: 1 porcja
50.34g
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e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . -
e Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposdb przygotowania:
* Ogdrek kwaszony - 111/4 sztuki (70g) Wioszczyzne i ziemniaki umyé, obra¢, pokroic i
* Pietruszka, |'fc'e - 1/34yzeczki (29) ugotowac. Do podgotowanych warzyw dodad
* Smietana 18% ttuszczu - 3/4 lyzki (20g) poszatkowane ogérki kwaszone oraz przyprawy i olej,
* Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (309) gotowaé do miekkosci. Wszystko zaciagnaé maka i
e Ziemniaki, $rednie - 2 i 1/4 sztuki (200g) Smietana, dodac zielona pietruszke.
Sos truskawkowy 100ml (E: 53kcal, B 0.: 0.7g, T: 0.4g, W 0.: 12.599) 1 porcja
e Cukier- 1/4tyzki (59) 6 , N
e Truskawki, mrozone - 2/3 szklanki (100g) Sposdb przygotowania:

Truskawki odmrozi¢ w warunkach chtodniczych,
zagotowac, zmiksowac, dodac cukier, zamieszac.

Pierogi z serem twarogowym, ttustym ML, GL (E: 520kcal, B 0.: 26g, T: 19.2g, W 0.: 61.69) 2009
» 17:00 Kolacja (E: 667kcal, B 0.: 32.71g, T: 27.74g, W 0.: 76.05g)

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) 159
Ser w plastrach Favita ML (E: 74kcal, B 0.: 4.2g, T: 4.9, W 0.: 3.159) 2 plastry (35g)
Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W o.: 0.44g) 1/8 sztuki (159)
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84g) 70g
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)
Pasta miesna 70g SEL, GL (E: 200kcal, B 0.: 21.95g, T: 8.82g, W 0.: 8.679) 1 porcja

g 504 0

* Wieprzowina, fopatka - 1 sztuka (100g) Oczyszczone migso z wotowiny ugotowaé z

* Wioszczyzna krojona w paski-1/7 szklanki (159) wioszczyzng. Nastepnie przestudzone mieso oraz

wioszczyzne zmieli¢, doprawic do smaku. Paste
zagesci¢ gorgcym wywarem zaciggnietym maka. Po
wystudzeniu poporcjowac.

» 20:00 Positek nocny (E: 100kcal, B o.: 6.8g, T: 4g, W o.: 9.4q)
Kefir, 2% tluszczu ML (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4g) 1 porcja (200ml)
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Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2586 kcal
Biatko ogotem: 99.97¢g
Weglowodany ogétem: 348.54 g
Glukoza: 9.33¢g
Sacharoza: 63.94 g
Skrobia: 180.4 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 47.51¢g
Wapni 915.16 mg

Wartos¢ energetyczna: 10868.%1
Tluszcez: 91.5¢g
Weglowodany przyswajalne: 313.89¢
Fruktoza: 15.68 g
Laktoza: 27.77¢g
Btonnik pokarmowy: 30.2¢g
Sol: 5.66 g
Witamina C: 158.75 mg




