Kolacja

Tydzien 1

Dzien 4

Kotlety sojowe w sosie pieczarkowym.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(4 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1431 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 20 g
Biatko: 85 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 13 g
Weglowodany: 163 g

Cholesterol: 250 mg

Ttuszcz catkowity: 48 g

Btonnik: 35 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 10 g

Kotlety sojowe

Sktadniki (na 2 dni):



60 g soi

1 tyzka ptatkéw owsianych
2 suszone pomidory

1 duza cebula

1 tyzka oliwy z oliwek

1 biatko

przyprawy: odrobina soli, pieprz, stodka
czerwona papryka

Sposéb przyrzadzenia:

Soje zalac¢ gorgca wodg i moczy¢ 24 godziny. Nastepnie zala¢ wodg w stosunku 1:4 (1 wielko$¢ soi do 4 wielkosci
wody) i gotowad ok. 1 godziny. W miedzyczasie ugotowad ptatki owsiane na wodzie (musi powstaé gesta papka),
cebule i pomidory drobno posiekac i zeszkli¢ na oliwie. Kiedy soja juz sie ugotuje, nalezy jg odcedzi¢ i przeptukad
zimng woda. Soje, cebule z pomidorami i namoczone ptatki owsiane przemieli¢ przez maszynke, doda¢ biatko i
przyprawy, wszystko doktadnie potaczy¢. Uformowac 4 kotlety i grillowac. Podawa¢ polane sosem pieczarkowym.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak

Sos



Sktadniki:

300 g pieczarek
1 tyzka oliwy z oliwek

100 g gestego jogurtu naturalnego (najlepigj
uzyC¢ jogurtu greckiego light)

przeprawy: pieprz, stodka czerwona papryka

Sposéb przyrzadzenia:
Na oliwie poddusi¢ pieczarki. Kiedy puszczg wode, wla¢ jogurt (wczesniej doprawi¢ wywarem z pieczarek, zeby sie
nie zwazyt). Zagotowa¢, doprawi¢ do smaku.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



