Obiad

Tydzien 1

Dzien 3

Krem z czerwonej papryki z grzanka.
Zapiekanka ziemniaczana.

4

>

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(na 3 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1385 kcal

Biatko: 80 g

Weglowodany: 157 g

Ttuszcz catkowity: 49 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 10 g
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 19 g
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Cholesterol: 113 mg

Btonnik: 34 g

Sktadniki:

2 duze ziemniaki (ok. 190 q)



50 g chudej wotowiny mielonegj

1 tyzeczka oleju rzepakowego

150 g pieczarek

Y2 pomidora pokrojonego w plasterki
Y2 matej cebuli (ok. 25 q)

Y, plasterka sera zottego o obnizonej zawartosci
ttuszczu

przyprawy: pieprz, stodka czerwona papryka,
czosnek

Sposéb przyrzadzenia:

Ziemniaki ugotowad (uwaga, zeby nie rozgotowad). W miedzyczasie poddusi¢ pokrojone w ¢wiartki pieczarki i
pokrojong w piérka cebule, nastepnie doda¢ zmielong wotowine, doprawi¢ do smaku i dusi¢ ok. 15 minut.
Ugotowane ziemniaki pokroi¢ w plasterki. Naczynie zaroodporne wytozy¢ jedng warstwg ziemniakdéw, utozy¢ na
nich caty farsz, posypa¢ drobno pokrojonym serem, przykry¢ drugg warstwa ziemniakéw, na ktérych nalezy utozy¢
plastry pomidora. Zapieka¢ ok. 30 minut w piekarniku nagrzanym do 180 st. Celsjusza.
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