Obiad

Tydzien 2

Dzien 7

Rosot (gotowany na piersi z kurczaka) z
makaronem bezjajecznym (50 g). Kurczak w
sosie jogurtowo-brokutowym z ziemniakami i
buraczkami.

mage nof|found or type unknown

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(7 dzien)

Wartos¢ energetyczna: 2009 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 26 g
Biatko: 81 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 22 g

Weglowodany: 252 ¢



Cholesterol: 105 mg
Ttuszcz catkowity: 71 g
Btonnik: 41 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 15 g

Kurczak w sosie

Sktadniki:

100 g piersi z kurczaka
200 g brokutu podzielonego na rézyczki
1 mata cebula

1 tyzka oleju rzepakowego



250 ml wywaru warzywnego
2 tyzki jogurtu greckiego light

przyprawy wg uznania

Sposéb przyrzadzenia:

Piers z kurczaka pokroi¢ w paseczki, oprészy¢ przyprawami i odstawi¢ na jakis czas. Na oliwie zeszkli¢ lekko cebule,
dodac kurczaka i brokuty, podusi¢. Nastepnie zala¢ wywarem warzywnym i gotowac ok. 10-15 minut, az brokut
bedzie kruchy (ale nie miekki). Odla¢ nadmiar wywaru. 3 tyzki wywaru potaczy¢ z jogurtem, wla¢ do miesa,
wymieszad i wszystko doprawi¢. Podawad z ryzem.

Dodatkowo:

2 srednie ziemniaki
1 maty burak (ok. 100 g)
1 tyzeczka oliwy z oliwek

Y2 matej cebuli (25 g)

Sposéb przyrzadzenia:

Buraczka ugotowad, utrzed na tarce o duzych otworach, doda¢ do niego pokrojong w drobna kostke cebule i
tyzeczke oliwy. Wymieszac.
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