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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

Paréwka wieprzowa cienka (40g)
ML, GL

Serek homogenizowany owocowy
1szt (150g) ML

Sok wielowarzywny (250ml) SEL

12:00 OBIAD

Zupa ryzowa (350ml) SEL

Szynka duszona z sosem (90/100g)
ML, GL

Marchewka gotowana na parze
(100g)

Ziemniaki gotowane z koperkiem
(250g)

Kompot wieloowocowy (200ml)

17:00 KOLACJA

Herbata czarna, napar z cukrem (200ml)

Chleb zwykty 3 kromki (105g) GL

Masto (15g) ML

Szynka kanapkowa (40g) ML

Ogorek swiezy (60g)

Serek topiony trojkat 1szt (17g) ML

20:00 POSILEK NOCNY

Jogurt naturalny 1szt. (150ml) ML




Wartosci odzywcze

Wartosc¢ energetyczna: 2510 kcal/ 10553,37kJ
Biatko ogotem: 137,16 g

Ttuszcz: 9492¢
Weglowodany ogétem: 289,5¢
Weglowodany przyswajalne: 265,16 g

Btonnik pokarmowy: 21,30¢g

Sol: 58¢g

Potas: 3900,10 mg

Wapn: 745,87mg

Witamina C: 74,48 mg

RECEPTURY POTRAW WtASNYCH

- SKLADNIKI

- SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Zupa ryzowa (350ml)

200 g Kurczak, tuszka
10 g Marchew

5 g Pietruszka, liscie
30 g Ryz biaty

15 g Wtoszczyzna krojona w paski

Wtoszczyzne podgotowad, do gotujgcego sie wywaru
wtozy¢ oczyszczone kurczaki oraz przyprawy i gotowac do
miekkosci na wolnym ogniu, Miekkie kurczaki wyciggnac i
wyporcjowac do Il dania. Do wywaru wsypaé wyptukany
ryz i gotowac do miekkosci. Zupe podawac z zielong
pietruszka.

Kompot wieloowocowy (200ml)

Cukier - 2 tyzki (25g)

Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania

(25g)

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

Szynka duszona z sosem (90/100g)

15 g Maka pszenna, typ 500
10 ml Olej rzepakowy
20 g Smietana 18% ttuszczu

140 g Wieprzowina, szynka surowa

Mieso optukaé, odcigé powiezie, nastepnie zwingc scisle
sznurkiem i przyprawié. Lekko podsmazy¢ mieso z obu
stron, podla¢ wodg i dusi¢ do miekkosci. Gdy mieso
zmieknie wyjaé, wystudzié, usunac sznurek i wyporcjowac.
Z wywaru z miesa sporzadzi¢ sos zaciggniety maka i
Smietana.




