Obiad

Tydzien 1
Dzien 2
Zupa krem z czerwonej papryki z grzanka.

Grillowana piers z indyka z ziemniakiem i
surowka z marchewdki.

Wartosc odzywcza i energetyczna
(2 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1591 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 23 @
Biatko: 85 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Weglowodany: 184 g

Cholesterol: 123 mg

Ttuszcz catkowity: 57 g

Btonnik: 44 ¢

Nasycone kwasy ttuszczowe: 13 g

Zupa krem z czerwonej
papryki



Sktadniki na zupe (na 2 dni):

500 g papryki czerwonej

1 srednia cebula (100 g)

1 tyzka oleju rzepakowego

2 tyzki koncentratu pomidorowego

wtoszczyzna (marchew 2 szt., pietruszka, seler,
por)

przyprawy: odrobina soli, pieprz, stodka
czerwona papryka

30 g grzanek (na 1 dzien)

Sposéb przyrzadzenia:

Papryke umy¢, usungé gniazda i pokroi¢ w paseczki. Wioszczyzne umy¢, obraé, zala¢ woda (ok. 0,6 litra) i
ugotowad wywar z wioszczyzny. W miedzyczasie obrac cebule, pokroi¢ w paski i poddusi¢ na oleju. Kiedy cebula
bedzie juz zeszklona, doda¢ papryke i dusi¢ ok. 15 minut do miekkosci, po tym czasie zala¢ wywarem z
wtoszczyzny i gotowac ok. 10 minut. Nastepnie doprawi¢ do smaku, zmiksowa¢, doda¢ koncentrat i wymieszac.



Dodatkowo:

1 maty ziemniak (80 q)

Grillowana piers z
indyka

Sktadniki:

120 g piersi z indyka (maty filet)

1 tyzeczka oleju rzepakowego



sok z cytryny

pieprz, tymianek, stodka czerwona papryka

Sposéb przyrzadzenia:
Z oleju, przypraw i soku z cytryny zrobi¢ marynate. Natrze¢ nig piers z kurczaka i odstawi¢ na pét godziny. W
miedzyczasie ugotowad ryz i zrobi¢ satatke. Po uptywie wyznaczonego czasu grillowa¢ kurczaka z obydwu stron.

Surowka z marchewki

Sktadniki:

1 srednia marchew (150 g)
2 matego jabtka (ok. 50 q)
sok z cytryny

1 tyzeczka oleju stonecznikowego

Sposéb przyrzadzenia:



Marchew i jabtko utrze¢ (jabtko dodatkowo skropi¢ sokiem z cytryny, zeby nie sczerniato), pola¢ olejem i wymieszac.
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