Obiad

Tydzien 3

Dzien 3 -4

Kapusniak. Leczo z warzyw z kasza
jeczmienna.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(3 - 4 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1988 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 27 @
Biatko: 86 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 16 g
Weglowodany: 272 g

Cholesterol: 137 mg

Ttuszcz catkowity: 63 g

Btonnik: 43 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 13 g

Kapusniak



Sktadniki (na 2 dni):

1 srednia cebula (100 g)

Woszczyzna: 1 srednia marchew (ok. 100 g), 1
mata pietruszka (ok. 60 g), ¥4 matego selera
(ok. 20 g), Ya pora

250 g biatej poszatkowanej kapusty
peczek koperku

3 srednie ziemniaki (ok. 275 g) pokrojone w
kostke

1 duzy pomidor
2 tyzki maki
2 tyzki oleju rzepakowego

2 listki laurowe, kilka ziarenek ziela angielskiego

Sposéb przyrzadzenia:



Warzywa wraz z cebula drobno pokroi¢ i udusi¢ na oleju. Doda¢ potowe posiekanego koperku, oprészy¢ maka, zalaé
wodg (ok. 0,7 litra), nastepnie wiozy¢ kapuste i ziemniaki, liscie laurowe, ziele angielskie i ugotowa¢ pod
przykryciem. Gotowa zupe doprawi¢ do smaku.

Leczo

Sktadniki (na 2 dni):

150 g piersi z kurczaka

1 puszka pomidorow (400 g)
Y2 czerwonej papryki

Y, zielonej papryki

Y5> z0ttej papryki

Y2 matej cukinii

100 g pieczarek



2 tyzki oliwy z oliwek
50 g kaszy jeczmiennej (1 dzien)

przyprawy: pieprz, stodka czerwona papryka

Sposéb przyrzadzenia:

Piers z kurczaka zamarynowac¢ w oliwie i odstawi¢ na kilka godzin do lodéwki. Cukinie pokroi¢ w kostke, pieczarki w
grubsze plasterki. Do garnka wla¢ na dno wode z przyprawami, dorzuci¢ zamarynowane wczesniej mieso i gotowad
ok. 10 minut. Po tym czasie dotozy¢ cukinie, pokrojone w paseczki papryki, pieczarki i pomidory z puszki. Dusi¢ do
momentu, kiedy wszystko bedzie miekkie. Doprawi¢ do smaku. Podawa¢ z kaszg ugotowana na sypko.
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