Obiad

Tydzien 2

Dzien 3 - 4

Zupa cebulowa z grzanka i serem. Spaghetti
bolognese.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(3 - 4 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1800 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 24 g
Biatko: 75 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Weglowodany: 220 g

Cholesterol: 181 mg

Ttuszcz catkowity: 62 g

Btonnik: 35 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Zupa cebulowa z
grzanka i serem



Skiadniki na zupe (na 2 dni):

ok. 0,5 kg cebuli biatej

1 tyzka masta

1 tyzka oleju rzepakowego

Y5 szklanki wytrawnego biatego wina
Y, plasterka sera zottego light

0,5 litra wywaru warzywnego

30 g grzanek z chleba petnoziarnistego

Sposéb przyrzadzenia:

Cebule pokroi¢ w piérka. W garnku rozgrzac olej i masto, szkli¢ cebule na matym ogniu, do czasu jak stanie sie
szklisto-biata (ok. 0,5 godziny). Po tym czasie wla¢ wino i gotowad, az odparuje. Wla¢ wywar z wtoszczyzny i
gotowac jeszcze ok. 15-20 minut. Doprawi¢ odrobing soli, pieprzem i gatka muszkatotowa. Pieczywo zapiec z serem
w piekarniku. Nastepnie umiesci¢ w miseczce i zala¢ gorgca zupa.

Spaghetti bolognese



Skiadniki na spaghetti (na 2 dni):

30 g makaronu razowego typu spaghetti (na 1
dzien)

1 tyzeczka oliwy z oliwek

120 g chudej wotowiny (najlepiej poledwicy)
2 tyzki oleju rzepakowego

1 Srednia cebula

1 marchew

1 pietruszka

Ya selera

1 puszka pomidorow



Y, plasterka sera zottego light drobno
posiekanego

odrobina soli, pieprzu, bazylia

sSwieze listki bazylii

Sposéb przyrzadzenia:

Marchew, pietruszke oraz selera umy¢, obrac i utrze¢ na tarce o duzych otworach. Cebule pokroi¢ w kostke. Tak
przygotowane warzywa dusi¢ na 1 tyzce oleju rzepakowego. W miedzyczasie umy¢ i zmieli¢ wotowine, poddusi¢ ja
na tyzce oleju z przyprawami. Kiedy warzywa sie zarumienig, doda¢ pomidory z puszki i dusi¢ ok. 10 minut. Po tym
czasie wszystko zmiksowad na jednolitg mase i potaczy¢ z miesem. Makaron gotowad ok. 10 minut, nastepnie
odcedzi¢ i wymieszac z 1 tyzeczka oliwy. Makaron wytozy¢ na talerz, polaé¢ sosem, posypac serem zéttym i ozdobié
Swiezymi listkami bazylii.
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