Obiad

Tydzien 1
Dzien 1l -2
Zupa pomidorowa z ryzem. Grillowana piers z

kurczaka z pieczonym ziemniakiem i brokutem
z wody.

Wartosc odzywcza i energetyczna
(1 - 2 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1790 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 23 @
Biatko: 76 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 17 g
Weglowodany: 228 g

Cholesterol: 100 mg

Ttuszcz catkowity: 62 g

Btonnik: 43 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 16 g

Zupa pomidorowa z
ryzem



Sktadniki na zupe (na 2 dni):

1 puszka pomidorow (400 g)
1 srednia cebula (100 g)

wioszczyzna: 1 srednia marchew (ok. 100 g), 1
mata pietruszka (ok. 60 g), ¥4 matego selera
(ok. 20 g), Y2 pora

1 tyzka oleju rzepakowego
30 g brgzowego ryzu (na 1 dzien)

odrobina pierzu, szczypta soli, natka pietruszki

Sposéb przyrzadzenia:

Cebule pokroi¢ w drobna kostke, witoszczyzne utrzeé na tarce. Patelnie podla¢ wodg, doprowadzi¢ ja do wrzenia,
nastepnie wrzuci¢ cebule i startg wioszczyzne, dodac olej rzepakowy i dusi¢ do miekkosci. Po tym czasie doda¢
pomidory z puszki i ok. 0,4 | wody. Catos¢ zagotowad, doprawi¢ do smaku i zmiksowa¢ na jednolitg konsystencje.
Podawad z brgzowym ryzem i natkg pietruszki.



Grillowana piers z
kurczaka z pieczonym
ziemniakiem 1 brokutem
z wody

Sktadniki na Il danie (na 1 dzien):

3 mate ziemniaki (ok. 250 g)
135 g piersi z kurczaka

1 tyzeczka oleju rzepakowego
sok z cytryny

odrobina pieprzu, stodka czerwona papryka,



tymianek suszony
200 g brokutu

1 tyzeczka oliwy z oliwek

Sposéb przyrzadzenia:

Ziemniaki doktadnie umy¢, obrac ze skérki i ugotowac na parze wraz z brokutem. Pier$ z kurczaka zamarynowac (1
tyzeczka oleju rzepakowego, sok z cytryny, pieprz, stodka czerwona papryka, tymianek) i odstawi¢ na ok. 1
godzine. Po tym czasie grillowa¢ z obydwu stron. Podawa¢ z ziemniakami i brokutem polanymi 1 tyzeczka oliwy z
oliwek.
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