Obiad

Tydzien 5

Dzien 7

Rosot (gotowany na piersi z kurczaka) z
makaronem bezjajecznym (30 g). Pieczony
kurczak z orzechami z brazowym ryzem i
kalafiorem z wody.




Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(7 dzien)

Wartos¢ energetyczna: 1777 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 22 @
Biatko: 77 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Weglowodany: 241 g

Cholesterol: 116 mg

Ttuszcz catkowity: 57 g

Btonnik: 32 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Il danie



Sktadniki:

80 g miesa z kurczaka

10 g pistacji bez tupinek (posiekanych)
1 suszony pomidor

1 tyzka oleju rzepakowego

stodka czerwona papryka, pieprz

3 mate ziemniaki (ok. 250 q)

200 g kalafiora (na 1 dzien)

1 tyzka oliwy z oliwek do polania kalafiora

Sposéb przyrzadzenia:

Piers z kurczaka myjemy i osuszamy za pomoca papierowego recznika. Mieso nacinamy tak, aby powierzchnia byta
w miare réwna (mieso bedziemy zawija¢ w rulony). Pokrojone pomidory i pokruszone pistacje doktadnie mieszamy.
Udka posypujemy pieprzem, stodka czerwong papryka z jednej strony. Na kurczaku rozktadamy farsz z pomidoréw i
pistacji. Udko zwijamy w rulon, zwigzujemy kordonkiem, obsmazamy z obydwu stron na na patelni teflonowej,
nastepnie zawijamy w nasmarowang olejem folie aluminiowa i pieczemy ok. 15-20 minut w piekarniku nagrzanym
do 200 st. Celsjusza. Podajemy z ryzem i kalafiorem z wody.
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