Obiad

Tydzien 1
Dzien 2
Zupa krem z kalafiora. Stek wotowy z satatka.

¥ ¥ N B
Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(2 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1000 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 13 g
Biatko: 57 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 10 g
Weglowodany: 112 g

Cholesterol: 84 mg

Ttuszcz catkowity: 35 g

Btonnik: 28 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 9 g

Zupa krem z kalafiora

Sktadniki na zupe (2 porcje):



200 ml mleka 1,5% ttuszczu

Y, kalafiora (ok. 200 g albo mniejszy)
200 g ziemniakow

wywar z wtoszczyzny (¥2 szklanki)

odrobina curry, mielonego imbiru, sol i pieprz

Sposéb przyrzadzenia:

Wila¢ mleko do duzego rondla i postawi¢ na srednim ogniu. Kalafiora podzieli¢ na rézyczki, wrzuci¢ do mleka wraz z
pokrojonymi w kostke ziemniakami, doda¢ imbir, curry i pieprz. Doprowadzi¢ mleko do wrzenia, wla¢ gorgcy wywar
z warzyw, nastepnie zmniejszy¢ ogien, przykry¢ rondel i gotowac okoto 20 minut, az kalafior i ziemniaki beda
miekkie. Po tym czasie zmiksowac.

Dodatkowo (na 1 dzien):

80 g poledwicy wotowe]
1 tyzeczka oleju rzepakowego

przyprawy: odrobina soli i pieprzu



Sposéb przyrzadzenia:
Poledwice wotowa natrze¢ przyprawami i olejem, grillowa¢ z obydwu stron. Podawa¢ z satata.

Satatka

Sktadniki:

2 liscie sataty lodowej
2 matego pomidora (50 g)
Y4 ogorka zielonego (50 q)

Y4 papryki czerwonej (50 g)

Na sos:



1 tyzeczka oleju stonecznikowego
sok z cytryny

ocet winny

Sposéb przyrzadzenia:
Satate pokroi¢ we wstazki, pomidora w plasterki, ogérka i papryke w kostke. Wymieszac i pola¢ sosem.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



