Obiad

Tydzien 2
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: 1980 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 28 g
Biatko: 90 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 19 g
Weglowodany: 276 g

Cholesterol: 111 mg

Ttuszcz catkowity: 68 g

Btonnik: 37 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 16 g

Krem z brokutu



Sktadniki na krem (na 2 dni):

400 g brokutu podzielonego na rozyczki

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

2 tyzki oleju rzepakowego
pieprz, gatka muszkatotowa
Y, kostki warzywnej o obnizonej zawartosci soli

80 g pieczywa - moze by¢ graham (pokroi¢ w
kostke | piec w piekarniku

nagrzanym do 180 st. Celsjusza, az kawatki
beda twarde)

Sposéb przyrzadzenia:
Brokut i pokrojona w kostke wtoszczyzne wrzuci¢ do gotujacej sie wody, dodac przyprawy, % kostki i gotowac.
Kiedy warzywa bedg miekkie, dodac olej i zmiksowad. Podawacd z grzankami.



Zapiekanke
ziemniaczana z
kurczakiem

Sktadniki (na 2 dni):

3 duze ziemniaki (550 q)

200 g piersi z kurczaka

1 tyzka oliwy z oliwek

2/3 szklanki mleka 1,5 % (ok. 200 ml)

pieprz, stodka czerwona papryka, tymianek,
gatka muszkatotowa

Sposéb przyrzadzenia:
Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w plasterki. W garnku zagrza¢ mleko, wrzuci¢ do niego ziemniaki i gotowa¢ ok. 10-15
minut. W miedzyczasie zmieli¢ pier$ z kurczaka, doda¢ do niej przyprawy, 1 tyzke oliwy z oliwek, pieprz, stodka



czerwona papryke, tymianek i przyrumieni¢ na patelni. Naczynie zaroodporne pola¢ matg iloscia wody. Roztozy¢
pierwszg warstwe ziemniakéw, na niej utozy¢ mieso i przykry¢ druga warstwg ziemniakéw. Zala¢ wszystko resztg
mleka i zapieka¢ w piekarniku nagrzanym do 200 st. Celsjusza przez ok. 15-20 minut. Podawac z satatka z
pomidora.

Satatka z pomidora

Sktadniki (na 2 dni):

1 sredni pomidor (ok. 100 g)
Y2 matej cebuli (25 g)
1 tyzka oliwy z oliwek

pieprz, swieza lub suszona bazylia

Sposéb przyrzadzenia:
Pomidora pokroi¢ w plasterki, posypac¢ pokrojong w drobng kostke cebulg. Wszystko pola¢ oliwg i posypac bazylig.
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