Obiad

Tydzien 4

Dzien 1-2

Zupa krem z czerwonej papryki z grzanka.
Kurczak po chinsku.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(1 - 2 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 2009 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 26 g
Biatko: 83 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 11 g
Weglowodany: 292 g

Cholesterol: 75 mg

Ttuszcz catkowity: 55 g

Btonnik: 52 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 13 g

Krem z czerwone}
papryki



Sktadniki (na 2 dni):

0,4 kg papryki
1 Ssrednia cebula
2 tyzki oleju rzepakowego

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

2 tyzki koncentratu pomidorowego
przyprawy: pieprz, stodka czerwona papryka

grzanki z chleba petnoziarnistego (ok. 50 g)

Sposdbb przyrzadzenia:

Papryki umy¢, usuna¢ gniazda, pokroi¢ w paseczki lub kostke, cebule pokroi¢ w piérka. Warzywa dusi¢ na 2 tyzkach
oleju rzepakowego ok. 10-15 minut, po tym czasie zala¢ wywarem warzywnym i zagotowac¢. Zmiksowa¢, doda¢d
koncentrat pomidorowy i przyprawi¢ do smaku. Podawa¢ z grzankami.



Kurczak po chinsku
Sktadniki (na 2 dni):

150 g piersi z kurczaka

1 tyzka oliwy z oliwek

225 g mieszanki chinskich warzyw
przyprawy: sos sojowy, pieprz, swiezy imbir

50 g ryzu parabolicznego z dzikim

Sposéb przyrzadzenia:

Piers$ z kurczaka zamarynowad¢ w sosie sojowym, soku z cytryny, tartym imbirze, pieprzu i odrobinie oliwy z oliwek,
odstawi¢ na minimum 1 godzine. Po tym czasie podsmazy¢ na oliwie, doda¢ warzywa i dusi¢ do miekkosci.
Podawac z ryzem.



