PONIEDZIALEK 15.01.2024r.

Dieta podstawowa

8:00 SNIADANIE

Kawa z mlekiem (200ml) ML, GL

Chleb zwykty 1 kromka (35g) GL

Chleb zytni razowy 2 kromki (70g)GL

Masto ekstra (15g) ML

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi

(350g) ML, GL

Kietbasa zywiecka parzona (40g) ML

Satata (20g)

Papryka konserwowa 60g

Serek deliserek 1szt (17g) ML

12:00 OBIAD

Barszcz czerwony z ziemniakami
(350ml) SEL, ML,GL

Pierogi leniwe (250) ML, GL,

Sos jogurtowy (100g) ML

Kompot wieloowocowy (200ml)

Banan 1szt

17:00 KOLACJA

Herbata czarna, napar z cukrem (200ml)

Chleb zwykty 3 kromki (105g) GL

Masto (15g) ML

Kietbasa debicka (40g) ML

Pomidor (100g)

Serek w plastrach Favita 2szt (35g) ML

20:00 POSILEK NOCNY

Kefir 1szt. (200ml) ML




Wartosci odzywcze

Wartosc¢ energetyczna:

2607 kcal/ 10273.78kJ

Biatko ogotem: 99.82 g
Ttuszcz: 79.32¢
Weglowodany ogétem: 318.56¢g
Weglowodany przyswajalne: 310.28¢g
Btonnik pokarmowy: 3230¢g

Sol: 4.26¢
Potas: 3837.45 mg
Wapn: 807.94 mg
Witamina C: 255.63 mg

RECEPTURY POTRAW WtASNYCH

- SKLADNIKI

- 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 gotowaé do zagotowania.

Barszcz czerwony z ziemniakami (350ml)

100 g Burak

10 g Maka pszenna, typ 500

2 g Pietruszka, liscie

20 g Smietana 18% ttuszczu

50 g Wtoszczyzna krojona w paski

200 g Ziemniaki, srednie

Witoszczyzne ugotowad. Do podgrzanych warzyw dodacé olej,
pokrojone w kostke ziemniaki i gotowaé do miekkosci.
Nastepnie dofozy¢ starte, ugotowane wczesniej buraki, olej i
koncentrat buraczany oraz przyprawy. Wszystko zaciggna¢ maka
i Smietang, zagescic.

Pierogi leniwe 250g

20 g Cukier

15 g Jaja kurze, cate

10 g Margaryna - Palma

110 g Maka pszenna, typ 500
150 g Ser twarogowy, potttusty
5 g Skrobia ziemniaczana

300 g Ziemniaki, srednie

Ser twarogowy i ugotowane ziemniaki zmieli¢ przez maszynke.
Doda¢ jajko, mgke pszenng i ziemniaczang, zarobié ciasto,
podzieli¢ na czesci, formowac watki srednicy 3cm, sptaszczyd i
kroi¢ ukos$nie pierogi. Natychmiast gotowa¢ w duzej ilosci wody.
Podawac polane mastem i posypane cukrem, lub z sosem
jogurtowym badz owocowym.

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.




Sos jogurtowy (100ml)

10 g Cukier

5 g Cukier waniliowy

100 g Jogurt grecki z petnego mleka

Jogurt potgczy¢ z cukrem i cukrem waniliowym, doktadnie
wymieszac.




