Obiad

Tydzien 2

Dzien 1

Grillowana piers z kurczaka z ziemniakiem i
surowka z pora. Krem z cukinii z grzanka.

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(1 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1217 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 17 g
Biatko: 66 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 12 g
Weglowodany: 139 g

Cholesterol: 122 mg

Ttuszcz catkowity: 44 g

Btonnik: 30 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 10 g

Krem z cukinii



Skitadniki na krem: (2 porcje)

1 srednia cukinia (200 q)

1 maty pomidor (100 g)

1 mata cebula (50 q)

1 tyzeczka oleju rzepakowego

wywar z witoszczyzny

pieprz, stodka czerwona papryka, zgbek czosnku

30 g ciemnego pieczywa (pokroi¢ w kostke i
upiec w piekarniku)

Sposéb przyrzadzenia:

Cukinie umy¢ (nie obierac ze skoérki) i pokroi¢ w kostke, tak samo pomidora, cebule drobno posiekaé. Warzywa
poddusi¢ z czosnkiem na oleju rzepakowym ok. 10 minut, nastepnie zala¢ szklanka wywaru warzywnego i
zagotowad. Doprawi¢ do smaku i zmiksowad. Podawa¢ z grzankami.



Dodatkowo:

120 g piersi z kurczaka

1 tyzka oleju rzepakowego

sok z cytryny

pieprz, tymianek, stodka czerwona papryka

1 maty ziemniak (65 )

Sposdb przyrzadzenia:

Z oleju, przypraw i soku z cytryny zrobi¢ marynate. Natrze¢ nig piers$ z kurczaka i odstawi¢ na pét godziny. W
miedzyczasie ugotowad ziemniaka i przygotowac suréwke z pora. Po uptywie wyznaczonego czasu grillowad
kurczaka z obydwu stron.

Surowka z pora

Sktadniki:



50 g pora

Y2 matego jabtka (50 q)

1 tyzka jogurtu naturalnego
sok z cytryny

pieprz, odrobina cukru lub miodu

Sposéb przyrzadzenia:

Pora dokfadnie umy¢, pokroi¢ w krazki i sparzy¢ wrzatkiem, jabtko pokroi¢ w kostke, doda¢ do pora, skropi¢ sokiem
z cytryny, doprawi¢ pieprzem. Catos¢ wymieszac¢ z jogurtem naturalnym.
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