Obiad

Tydzien 1

Dzien 7

Sznycle z indyka w sosie brokutowym z ryzem
I satatka z pomidora.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna

(na 1 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1223 kcal

Biatko: 67 @

Weglowodany: 140 g

Ttuszcz catkowity: 43 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 9 g
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 17 g
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 12 g
Cholesterol: 110 mg

Btonnik: 30 g

Sktadniki:

1 sznycel z indyka (ok. 100 g)



100 g rézyczek brokutu
Y2 matej cebuli
1 tyzka oleju rzepakowego

przyprawy: pieprz, czosnek, stodka czerwona
papryka

wywar z wioszczyzny (moze byc¢ z kostki bez
soli)

1 czubata tyzka jogurtu greckiego light lub
innego gestego

Sposéb przyrzadzenia:

Sznycel z indyka oprészy¢ przyprawami. Na oliwie zeszkli¢ cebule i dodad rézyczki brokutu. Indyka zala¢ 100 ml
wywaru i dusi¢ do momentu, az brokut i indyk beda miekkie. Jogurt podprawi¢ sosem, doda¢ do pozostatych
sktadnikéw i zagotowad, a na koniec doprawi¢ do smaku. Podawac z ryzem i satatkag z pomidoréw.

Dodatkowo:



30 g ryzu brgzowego

Na satatke
Sktadniki:

5 pomidorkéw koktajlowych
1 tyzeczka oleju stonecznikowego
kilka swiezych listkéw bazylii

ocet balsamiczny

Sposéb przyrzadzenia:
Pomidorki przekroi¢ na pét, listki bazylii posieka¢. Umiesci¢ w miseczce, wymieszad z olejem i octem balsamicznym.
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