Obiad

Tydzien 3

Dzien 1-2

Krem z selera z grzankami. Grillowany halibut
z ziemniakami w mundurkach i surowka z
sataty.

Wartosc odzywcza i energetyczna
(1 - 2 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1966 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 27 @
Biatko: 85 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 19 g
Weglowodany: 262 g

Cholesterol: 130 mg

Ttuszcz catkowity: 66 g

Btonnik: 45 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 15 g

Krem z selera



Sktadniki na krem (na 2 dni):

1 srednia cebula (100 g)

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

1 duzy seler

Y, szklanki mleka

2 tyzki oleju rzepakowego
zielona pietruszka

50 g grzanek z chleba graham

Sposdbb przyrzadzenia:

Na wioszczyznie ugotowad wywar. Seler pokroi¢ w kostke, cebule drobno posiekac i dusi¢ na 2 tyzkach oleju
rzepakowego. Kiedy seler bedzie péttwardy, zala¢ mlekiem i gotowac ok. 10 minut. Po tym czasie dola¢ wywar
warzywny, doprawi¢ do smaku i zmiksowa¢ na jednolitg konsystencje. Podawac z grzankami i zielong pietruszka.



Il danie

Sktadniki:

1009 fileta z halibuta

1 tyzeczka oliwy z oliwek

sok z cytryny

pieprz cytrynowy, odrobina soli

3 srednie ziemniaki (2759)

Sposéb przyrzadzenia:
Filet z mintaja umy¢, oprészy¢ przyprawami, skropi¢ cytryna i pola¢ oliwa. Grillowa¢ z obu stron. Podawac¢ z
ziemniakami w mundurkach i satatka

Satatka



Sktadniki:

5 lisci sataty zielonej
2 czubata tyzka jogurtu naturalnego
Y5 tyzeczki miodu

sok z cytryny

Sposéb przyrzadzenia:
Jogurt wymieszac z miodem i sokiem z cytryny. Tak przygotowanym sosem polac liscie sataty.
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