SOBOTA 13.01.2024r.

Dieta podstawowa

8:00 SNIADANIE

Kawa z mlekiem (200ml) ML, GL

Chleb zwykty 1 kromka (35g) GL

Chleb zytni razowy (70g) GL

Masto ekstra (15g) ML

Szynkowa parzona (40g) ML

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi
(350g) ML, GL

Serek w plastrach Favita 2szt (35g) ML

Mandarynka (20g)

12:00 OBIAD

Zupa szczawiowa z ziemniakami
(350ml) ML,GL,SEL

Gulasz z udzca indyka z warzywami
(90/150g) ML, GL, SEL

Makaron gotowany (250g) GL

Kompot wieloowocowy (200ml)

17:00 KOLACJA

Herbata czarna, napar z cukrem(200ml)

Chleb zwykty 3 kromki (105g) GL

Masto (15g) ML

Szynka gotowana (40g) ML

Pomidor 1szt (100g)

Serek maslany 1szt (150g) ML

20:00 POSILEK NOCNY

Deser mleczny 1szt. (200ml) ML




Wartosci odzywcze

Wartosc¢ energetyczna:

2526 kcal/ 10273.78kJ

Biatko ogotem: 79,16 g
Ttuszcz: 90.78 g
Weglowodany ogdétem: 363,24 ¢
Weglowodany przyswajalne: 24490 g
Btonnik pokarmowy: 4421¢g
Sol: 50¢g
Potas: 4172,32mg
Wapn: 847,11mg
Witamina C: 253,95 mg

RECEPTURY POTRAW WtASNYCH

- SKEADNIKI

- SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (350ml)

300 ml Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

30 g Ptatki owsiane

Ptatki owsiane ugotowac w niewielkiej ilosci wody. Gdy beda
miekkie wla¢ mleko i gotowad do zagotowania.

Zupa szczawiowa z ziemniakami (350ml)

10 g Maka pszenna, typ 500

2 g Pietruszka, liscie

60 g Szczaw konserwowy

20 g Smietana 18% ttuszczu

30 g Wtoszczyzna krojona w paski

200 g Ziemniaki, srednie

Ziemniaki umy¢, obraé i pokroi¢, ugotowac wraz z wtoszczyzna.
Koncentrat szczawiu rozmieszac z niewielkg iloscig gorgcego
wywaru i dodac¢ do zupy, doprawié. Wszystko zaciggnaé maka i
Smietang, zagotowac.

Kompot wieloowocowy (200ml)

Cukier - 2 tyzki (25g)
Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania
(25g)

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

Gulasz z udZca indyka z warzywami (90/150g)

15 g Maka pszenna, typ 500
150 g Mieso z udzca indyka, bez skory
20 g Smietana 18% ttuszczu

40 g Wtoszczyzna krojona w paski

Mieso optukaé, odcigé powiezie, usungc kosé, nastepnie pokroic
mieso w kostke 2cm x 2cm. Lekko podsmazy¢ z obu stron,
przyprawic, podlaé¢ wodg i dusi¢ do miekkosci. Mieszanke
warzyw ugotowacé, a nastepnie dodac ttuszcz, catosé zagescic
zawiesing z Smietany i maki, doprawi¢ do smaku i zagotowac.

Kompot wieloowocowy (200ml)

Cukier - 2 tyzki (25g)
Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania
(25g)

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







