PIATEK 26.01.2024r.

Dieta podstawowa

8:00 SNIADANIE

Kawa z mlekiem (200ml) ML, GL

Chleb zwykty (30g) GL

Chleb zytni razowy (70g) GL

Masto ekstra (15g) ML

Zupa mleczna z kaszg gryczang (350g) ML

Kietbasa zywiecka parzona (40g) ML

Satata (15g)

Midd pszczeli naturalny 25g

Jaja gotowane na twardo 2szt J

12:00 OBIAD

Zupa marchwiowa (350ml) SEL, ML,GL

Kotlet rybny smazony (250) GL, J, R

Surdéwka z kapusty pekinskiej (100g)

Ziemniaki z pietruszka zielong (250g)

Kompot wisniowy (200ml)

17:00 KOLACJA

Herbata czarna, napar z cukrem (200ml)

Chleb zwykty (30g) GL

Chleb zytni razowy (70g) GL

Masto (15g) ML

Szynka gotowana, wieprzowa (40g) ML

Pomidor (100g)

Serek grani 1szt (150g) ML

20:00 POSILEK NOCNY

Serek homogenizowany waniliowy 1szt. (150g)

ML




Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

2902 kcal/ 12179,35k)

Biatko ogdtem: 146,40 g
Ttuszcz: 109,38g
Weglowodany ogétem: 349,84 ¢g
Weglowodany przyswajalne: 309,50 g
Btonnik pokarmowy: 36,29 g

Sél: 5,58¢g
Potas: 4858,60 mg
Wapn: 1097,62 mg
Witamina C: 129,58mg

RECEPTURY POTRAW WtASNYCH

- SKLADNIKI

- SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Zupa mleczna z kaszg gryczang (350ml)

300 ml Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

30 g Kasza gryczana

Kasze gryczang ugotowac w niewielkiej ilosci
wody. Gdy bedzie miekka wla¢ mleko i
gotowac do zagotowania.

Zupa marchwiowa (350ml)

200 g Marchew

10 g Maka pszenna, typ 500

2 g Pietruszka, liscie

20 g Smietana 18% ttuszczu

30 g Wtoszczyzna krojona w paski

60 g Ziemniaki, srednie

Wtoszczyzne ugotowac. Do podgotowanych
warzyw dodac marchew, przyprawy i olej.
Nastepnie dodac pokrojone w kostke
ziemniaki i ugotowaé do miekkosci. Wszystko
zaciggna¢ maka i Smietang, zmiksowaé,
zagotowacd.

Kotlet rybny smazony 100g

20 g Butki wroctawskie

150 g Filet z dorsza, mrozony
10 g Jaja kurze, cate

10 g Maka pszenna, typ 500
20 ml Olej rzepakowy

5 g Skrobia ziemniaczana

Odmrozone kostki lub filety rybne zmieli¢
przez maszynke. Do masy rybnej dodac
namoczong butke, jajko, make ziemniaczang i
przyprawy, wymieszac. Formowac okragte
kotlety, lekko sptaszczajac, nastepnie obtoczyé
w butce tartej. Smazy¢ na dobrze rozgrzanym
ttuszczu z obu stron na ztoty kolor.

Kompot wisniowy (200ml)

25 g Cukier

25 g Wisnie bez pestek, mrozone

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

Surdwka z kapusty pekinskiej (100ml)

50 g Jabtko
150 g Kapusta pekinska
30 g Marchew

Kapuste optukaé, osuszy¢ i zszatkowaé recznie.
Marchew i jabtka umy¢, obrac i zetrze¢ na
tarce jarzynowej. Z oleju i przypraw sporzadzic
sos. Wszystkie sktadniki wymieszac.




10 ml Olej rzepakowy




