Obiad

Tydzien 5

Dzien 1 -2

Zupa pomidorowa z ryzem. Kurczak w sosie
koperkowym z ziemniakami i buraczkami.

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(1 - 2 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1795 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 23 g
Biatko: 74 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 21 g
Weglowodany: 237 g

Cholesterol: 90 mg

Ttuszcz catkowity: 61 g

Btonnik: 41 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 12 g

Zupa pomidorowa z
ryzem



Skiadniki na zupe (na 2 dni):

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

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

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

odrobina pieprzu, szczypta soli, natka pietruszki

Sposéb przyrzadzenia:

Cebule pokroi¢ w drobng kostke, witoszczyzne utrzeé na tarce. Patelnie podla¢ wodg, doprowadzi¢ do wrzenia,
nastepnie wrzuci¢ cebule i startg wtoszczyzne, dodad olej rzepakowy i dusi¢ do miekkosci. Po tym czasie dodad
pomidory z puszki i ok. 0,4 litra wody, zagotowa¢. Doprawi¢ do smaku, zmiksowac na jednolita konsystencje.
Podawac z brgzowym ryzem i natka pietruszki.

Kurczak w sosie



koperkowym

Sktadniki (na 2 dni):

120 g piersi z kurczaka
2 tyzeczki oleju rzepakowego

100 g gestego jogurtu naturalnego do 2%
ttuszczu

1 mata cebula
Y2 peczka koperku
ok. 100 ml wywaru z warzyw

pieprz, tymianek

Sposéb przyrzadzenia:

Kurczaka zamarynowa¢ w 1 tyzeczce oleju, pieprzu i tymianku, odstawi¢. Na oliwie zeszkli¢ cebule, doda¢ kurczaka
i chwile poddusi¢, wla¢ wywar z warzyw i zagotowad. Do jogurtu wla¢ kilka tyzek gorgcego wywaru z miesa,
wymieszac i wla¢ do garnka. Doprawi¢ i wymieszac z drobno posiekanym koperkiem. Podawa¢ z ziemniakami i z
tartymi buraczkami.



Dodatkowo:

3 mate ziemniaki

Tarte buraczki:

Sktadniki:

1 maty burak (ok. 100 g)
1 tyzka oleju stonecznikowego

Y2 matej cebuli (25 g)

Sposéb przyrzadzenia:



Buraczka ugotowa¢, utrzed na tarce o duzych otworach, doda¢ do niego pokrojong w drobna kostke cebule i olej
stonecznikowy. Wymieszad.
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