WTOREK 02.01.2024r.

Dieta podstawowa

8:00 SNIADANIE

Szynka kanapkowa (40g) ML,

Jogurt owocowy niskottuszczowy (150ML)

ML

Ser topiony, Smietankowy(17g) ML

Kawa z mlekiem (200ml) ML, GL

Chleb zwykty 1 kromka (35g) GL

Chleb zytni razowy 2 kromki (70g) GL

Masto ekstra (15g) ML

Satata mastowa(20g)

Ogorki kiszone(60g)

12:00 OBIAD

Knedle serowe (250g) ML,GL

Sos truskawkowy (100ml)

Zupa z kapusty pekinskiej 350ml SEL

Kompot wieloowocowy (200ml)

16:00 KOLACIA

Chleb zwykty 3 kromki (105g) GL

Masto (15g) ML

Hummus klasyczny - Go Vege (150g) S

Midd 1 sztuka (25g)

Brokuty gotowane (100g)

Herbata czarna, napar z cukrem (200ml)

20:00 POSILEK NOCNY

Kefir, 2% ttuszczu(200mI)ML




Wartosci odzywcze

Wartosc¢ energetyczna: 2405kcal/ 10110.74 k)
Biatko ogdtem: 67.11¢g
Ttuszcz: 96.16 g
Weglowodany ogétem: 377.43¢g
Weglowodany przyswajalne: 221.7¢
Btonnik pokarmowy: 31.39¢g

Sél: 5.84g
Potas: 2898.82mg
Wapn: 823.25mg
Witamina C: 194.99mg

RECEPTURY POTRAW WtASNYCH

- SKEADNIKI

- SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kompot wieloowocowy (200ml)

Cukier - 2 tyzki (20g)
Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8
opakowania (25g)

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

Sos truskawkowy 100ml

Cukier - 1/3 tyzki (5g)
Truskawki, mrozone - 2/3 szklanki
(100g)

Truskawki odmrozi¢ w warunkach
chtodniczych, zagotowac,
zmiksowac, dodacé cukier, zamieszaé.

Zupa z kapusty pekinskiej 350ml

Kapusta pekinska - 2 liscie (100g)
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
Por - 1/8 sztuki (5g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

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

Wtoszczyzne umyé, obrac i ugotowac.
Do podgotowanych warzyw doda¢
pokrojong kapuste, ziemniaki
pokrojone w kostke oraz przyprawy i
ttuszcz, gotowaé do miekkosci.




