Obiad

Tydzien 2

Dzien 3

Kotleciki mielone z ziemniakami i satata
zielona.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(3 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1000 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 13 g
Biatko: 53 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 10 g
Weglowodany: 119 g

Cholesterol: 84 mg

Ttuszcz catkowity: 34 g

Btonnik: 21 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 8 g

Kotleciki mielone



Sktadniki:

80 g mielonej piersi z kurczaka
Y2 matej zielonej papryki

Y2 matej zottej papryki

Y2 matej czerwonej papryki

1 suszony pomidor

1 tyzeczka musztardy

1 tyzeczka ptatkéw owsianych
1 tyzeczka oleju rzepakowego

przyprawy: pieprz, stodka czerwona papryka,
czosnek granulowany

Sposéb przyrzadzenia:

Papryki i suszonego pomidora drobno posieka¢, poddusi¢ na 1 tyzeczce oleju rzepakowego. W miedzyczasie
namoczy¢ ptatki owsiane. Do miesa mielonego wrzuci¢ podduszone wczesniej warzywa, ptatki, tyzeczke musztardy
i doprawi¢ do smaku. Wszystko doktadnie potgczy¢ i uformowac kotlety. Grillowa¢ z obu stron. Podawacd z
ziemniakami i satata.



Dodatkowo:

2 mate ziemniaki (1309)

Na satatke:

6 lisci sataty mastowe]

Na sos:

1 duza tyzka jogurtu naturalnego



odrobina miodu
sok z cytryny, pieprz

1 tyzeczka oleju stonecznikowego

Sposéb przyrzadzenia:
Satate podrzeé na mniejsze czesci umiesci¢ w miseczce, polaé sosem.
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