Obiad

Tydzien 1

Dzien 1

Grillowana piers z kurczaka z ryzem i
grillowana cukinia.

R

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(1 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1621 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 22 @
Biatko: 85 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Weglowodany: 194 g

Cholesterol: 136 mg

Ttuszcz catkowity: 55 g

Btonnik: 35 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Grillowana piers z
kurczaka



Sktadniki:

130 g piersi z kurczaka (maty filet)
1 tyzeczka oleju rzepakowego
sok z cytryny

pieprz, tymianek, stodka czerwona papryka

Sposéb przyrzadzenia:
Z oleju, przypraw i soku z cytryny zrobi¢ marynate. Natrze¢ nig piers z kurczaka i odstawi¢ na p6t godziny. W
miedzyczasie ugotowad ryz i zrobi¢ satatke. Po uptywie wyznaczonego czasu grillowa¢ kurczaka z obydwu stron.

Ryz

Sktadniki:



50 g brgzowego ugotowanego ryzu

Y2 matej cebuli

1 suszony pomidor

1 maty pomidor sparzony i obrany ze skorki

1 tyzeczka oleju rzepakowego

Sposéb przyrzadzenia:
Cebule i suszonego pomidora pokroi¢ w drobna kostke, poddusi¢ na oleju, dodad sparzonego, pokrojonego w kostke
pomidora i dusi¢ ok. 10 minut. Po tym czasie doda¢ do ryzu, doprawi¢ do smaku i doktadnie wymieszad.

Grillowana cukinia

Sktadniki:

150 g cukinii



1 tyzeczka oleju stonecznikowego

pieprz, stodka czerwona papryka

Sposéb przyrzadzenia:

Cukinie pokroi¢ na skos w 1,5-centymetrowe plastry, oprészy¢ przyprawami i grillowa¢ z obydwu stron. Na koniec
pola¢ olejem stonecznikowym.
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