Dieta tatwo strawna

21.01.2026 (Sroda)
» 08:00 Sniadanie (E: 795kcal, B o.: 33.27g, T: 31.13g, W o.: 99.25g)

Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B o.: 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) 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 potaczyc¢ je z wywarem z
kawy w stosunku 1:1.

Satata (E: 2kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44g) 1/8 sztuki (159)
Serek typu "Deliser", naturalny ML (E: 65kcal, B 0.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41g) 17g
Szynka w galarecie (E: 42kcal, B 0.: 7.65g, T: 0.95g, W 0.: 0.7g) 50g
%gpllaggl)leczna z ptatkami owsianymi 350ml ML, GL (E: 266kcal, B 0.: 13.77g, T: 8.16g, W 0.: 1 porcja

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

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

» 12:00 Obiad (E: 1024kcal, B 0.: 57.31g, T: 31.34g, W 0.: 135.82g)

Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
o Cukier-1i1/4tyzki (25q) 6 . -
* Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposdb przygotowania:

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

Zupa jarzynowa z ziemniakami 350ml SEL (E: 197kcal, B 0.: 6.37g, T: 0.54g, W 0.: 44.679) 1 porcja
e Brukselka, mrozona - 1/8 opakowania (20g) 6 . .
e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (20g) Sposdb przygotowania:
* Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (20g) Wioszczyzne i miks warzyw mrozonych podgotowac,
* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) _ dorzucié pokrojone w kostke ziemniaki, olej oraz
* Wioszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50) przyprawy, gotowac. Zupe posypac pietruszka zielona.
e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200q)

Kurczal)( gotowany z sosem (95/100g) ML, GL (E: 506kcal, B 0.: 45.22g, T: 30.26g, W o.: 1 porcja
14.19¢
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Kurczak, tuszka - 1/7 sztuki (230g)

Maka pszenna, typ 500 - 1 1/4 tyzki (159)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g)

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

Dieta tatwo strawna

Sposdb przygotowania:

Oczyszczonego kurczaka umyc, 0sgczy¢ z wody,
uformowac w kieszen i posoli¢. Do wrzacej wody
wiozyc¢ tuszke, szybko zagotowac a nastepnie gotowac
na wolnym ogniu. Gdy kurczak zmieknie dodac
wioszczyzne i dogotowac do miekkosci. Ugotowanego
kurczaka ostudzic, zwazy¢ i podzieli¢ na porcje. Wywar
z kurczaka zagescic zawiesing z maki i Smietany,

doprawi¢ do smaku, zagotowac.

Marchew, gotowana w wodzie (E: 30kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 7.8g)

2 3/4 sztuki (1009)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B o.: 4.5g, T: 0.25g, W o.: 41g)

3 sztuki (250g)

Pietruszka, liscie (E: Tkcal, B 0.: 0.09g, T: 0.01g, W 0.: 0.18g)

1/3 tyzeczki (29)

» 17:00 Kolacja (E: 616kcal, B 0.: 24.08g, T: 30.5g, W o.: 66.469)
Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B o.: 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¢

Ser w plastrach Favita ML (E: 71kcal, B 0.: 4.08g, T: 4.76g, W 0.: 3.06g)

1i3/4 plastra (349)

Poledwica sopocka S (E: 50kcal, B 0.: 5.2g, T: 4g, W 0.: 0.36g)

40g

Satatka z pomidoréw z mozzarellg ML 150g (E: 128kcal, B 0.: 8.59g, T: 8.06g, W 0.: 6.23q)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
Pomidor - 1 1/4 sztuki (120g)
Bazylia, suszona - 1tyzeczka (1q)

Ser mozzarella w kulce - 11 1/2 plastra (30g)

Sposadb przygotowania:

1 porcja

Pomidory i ser pokroi¢ w duzg kostke, pola¢ olejem z

ziotami.

Herbata owocowo-ziotowa (E: 2kcal, B 0.: 0g, T: 0g, W 0.: 0.4g)

3/4 szklanki (200ml)

» 20:00 Positek nocny (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)

Maslanka naturalna ML (E: 88kcal, B 0.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 99) 200ml

Ei Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2523 kcal Wartos$¢ energetyczna: 10598.35
Biatko ogotem: 121.06 g kJ
Weglowodany ogétem: 310.53g Jiuszez: 95.97¢
Glukoza: 5.83 g Weglowodany przyswajalne: 267.6 g
Sacharoza: 3536 g Fruktoza: 6.059
Skrobia 195.17 g Laktoza: 29.46 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 40.09 g Btonnik pokarmowy: 28.659
Wapii 1204.87 SOk 4.539
mg Witamina C: 133.87 mg

54



