Obiad

Tydzien 2

Dzien 1l -2

Zupa krem z pomidora. Nalesniki z
nadzieniem z biatego sera.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(1-2 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1610 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 20 g
Biatko: 89 ¢

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Weglowodany: 196 g

Cholesterol: 181 mg

Ttuszcz catkowity: 51 g

Btonnik: 33 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 11 g

Zupa krem pomidorowy



Sktadniki (2 porcje):

poéttorej puszki pomidorow

wtoszczyzna: 1 mata marchew (100 g), Y2
pietruszki (50 g), V4 selera (50 g)

1 tyzka oleju rzepakowego
0,5 litra wywaru warzywnego
pieprz, swieze listki bazylii

1 mata cebula

Sposéb przyrzadzenia:

Witoszczyzne utrzed na tarce o duzych otworach, cebule pokroi¢ w kostke, warzywa zarumieni¢ na 1 tyzce oleju
rzepakowego. Doda¢ pomidory z puszki i dusi¢ ok. 15 minut, po tym czasie wla¢ wywar i zagotowa¢. Zmiksowac,
doprawi¢ do smaku. Zupe podawacd ozdobiong swiezymi listkami bazylii.

Ciasto nalesnikowe



Sktadniki (2 porcje):

8 tyzek mleka
7 tyzek maki pszennej petnoziarnistej

8 tyzek wody (najlepiej gazowanej, ciasto wtedy
bedzie puszystsze)

1 jajko

szczypta soli

Sposéb przyrzadzenia:
Z podanych wyzej sktadnikéw zrobi¢ ciasto nalesnikowe. Na rozgrzanej patelni teflonowej zrobi¢ z ciasta 4 nalesniki.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak

Farsz



Sktadniki:

120 g twarogu

100 g ugotowanych ziemniakdéw
1 mata cebula

1 tyzka oleju rzepakowego

pieprz

Sposdb przyrzadzenia:

Na tyzce oleju rzepakowego zarumienic¢ cebule. Twardg i ziemniaki zmieli¢ maszynka (jezeli nie ma maszynki, to
mozna przepusci¢ przez prase do ziemniakdéw lub rozdrobni¢ widelcem), doda¢ zarumienionag cebule, doprawi¢ do
smaku i doktadnie wymieszac. Tak przygotowanym farszem smarowac nalesniki i zwija¢ w rulon lub sktada¢ w
trojkaty.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



