Obiad

Tydzien 2

Dzien 2

Krem z cukinii z grzanka. Gulasz z indyka z
kasza jeczmienna perfowa.

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(2 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1204 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 17 g
Biatko: 64 ¢

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 9 g
Weglowodany: 142 g

Cholesterol: 139 mg

Ttuszcz catkowity: 40 g

Btonnik: 31 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 11 g

Gulasz



Sktadniki:

100 g miesa gulaszowego z indyka
Y2 puszki pomidorow

Y2 matej cebuli

100 g pieczarek

1 tyzka oleju rzepakowego

pieprz, stodka czerwona papryka, 1 listek
laurowy, kilka ziarenek ziela angielskiego

Sposéb przyrzadzenia:

Na oliwie zeszkli¢ cebule, doda¢ mieso, nastepnie dusi¢ ok. 10 minut. Doda¢ pokrojone w ¢wiartki pieczarki,
przyprawy. Dusi¢ do momentu, az pieczarki puszczg wode. Nastepnie doda¢ pomidory z puszki i wszystko dusi¢ ok.
15 minut. Podawa¢ z kaszg jeczmienna.

Dodatkowo:



30 g kaszy jeczmiennej pertowe]

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