Obiad

Tydzien 1

Dzien 3 -4

Zupa ogorkowa. Gulasz z kasza gryczang i
satatka z pomidorow.

Fy Takr = P

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(3 - 4 dzien)

Wartos¢ energetyczna: 1805 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 22 @

Biatko: 76 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 16 g



Weglowodany: 246 g
Cholesterol: 139 mg
Ttuszcz catkowity: 58 g
Btonnik: 32 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Zupa ogorkowa
Skiadniki na zupe (na 2 dni):

400 g ogorkéw kiszonych

wioszczyzna: 1 srednia marchew (ok. 100 g), 1
mata pietruszka (ok. 60 g)



Y2 matego selera (ok. 20 g), ¥4 pora

1 tyzka oleju rzepakowego

3 mate ziemniaki (250 q)

100 g jogurtu naturalnego do 2% ttuszczu

odrobina pieprzu, koperek

Sposéb przyrzadzenia:

Ogorki i wtoszczyzne utrzed na tarce o duzych otworach, ziemniaki pokroi¢ w kostke. Do garnka wla¢ ok. 0,5 litra
wody i zagotowad. Do gotujgcej sie wody wrzuci¢ ziemniaki. W miedzyczasie na 1 tyzce oleju rzepakowego
poddusi¢ wtoszczyzne z ogdérkami kiszonymi. Kiedy ziemniaki bedg péttwarde, nalezy wrzuci¢ do nich podduszone
warzywa i zagotowad. Przyprawi¢ jogurt naturalny odrobing wywaru, wla¢ do zupy, wymiesza¢. Doprawi¢ do smaku,
a przed podaniem posypa¢ koperkiem.

Gulasz z kasza gryczana

Sktadniki na gulasz (na 2 dni):



270 g miesa z udek kurczaka bez skoéry

1 Srednia cebula

1 tyzka oleju rzepakowego

100 g jogurtu naturalnego do 2% ttuszczu
Y42 szklanki biatego pétwytrawnego wina

ziele angielskie, 2 listki laurowe, pieprz, natka
pietruszki

30 g kaszy gryczanej (na 1 dzien)

Sposéb przyrzadzenia:

Na 1 tyzce oleju rzepakowego zeszkli¢ cebule, dodac pokrojone w kostke mieso i poddusi¢, podla¢ winem, doda¢
listki laurowe, ziele angielskie i dusi¢, az alkohol wyparuje. Jogurt naturalny przyprawi¢ wytworzonym sosem i
wymieszad z resztg gulaszu. Doprawi¢ do smaku. Podawad z kaszg ugotowang na sypko i satatkg z pomidoréw.

Satatka z pomidorow



Sktadniki na satatke (na 1 dzien):

9 pomidorkéw koktajlowych
Swieze listki bazylii
1 tyzeczka oleju stonecznikowego

pieprz

Sposéb przyrzadzenia:
Pomidorki przekroi¢ na pét, bazylie posiekad. Wszystko wymieszac z oliwg i pieprzem.
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