Obiad

Tydzien 4
Dzien 3 -4
Zupa krem z kalafiora z curry z grzanka. Piers

z kurczaka w sosie musztardowym z
ziemniakami z wody i suréowka z cukinii.
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Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(3 - 4 dzien)

Wartos¢ energetyczna: 1944 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 28 g
Biatko: 85 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 19 g

Weglowodany: 260 g



Cholesterol: 107 mg
Ttuszcz catkowity: 66 g
Btonnik: 37 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 15 g

Krem z kalafiora

Sktadniki na krem z kalafiora (na 2 dni):

1,5 szklanki mleka
maty kalafior (ok. 400 g albo mniejszy)
odrobina curry, mielonego imbiru, sol i pieprz

1 tyzka margaryny



50 g grzanek z chleba graham

Sposéb przyrzadzenia:

Wilaé¢ mleko do duzego rondla i postawi¢ na srednim ogniu. Kalafiora podzieli¢ na rézyczki, wrzuci¢ do mleka wraz z
imbirem, curry, solg i pieprzem. Doprowadzi¢ mleko do wrzenia, a nastepnie zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i gotowac
okoto 20 minut, az kalafior bedzie miekki. Po tym czasie zmiksowa¢. Doda¢ masto i wymieszac. Podawac z grzanka
pokrojong w kostke.

Kurczak w sosie
musztardowym

Skiadniki na kurczaka w sosie
musztardowym (na 2 dni):

200 g piersi z kurczaka
2 tyzki musztardy

1 mata cebula



2 tyzki oleju rzepakowego

przyprawy pieprz, 1 zagbek czosnku, stodka
czerwona papryka

Sposéb przyrzadzenia:

Piers z kurczaka zamarynowac¢ w oleju, roztartym czosnku i stodkiej czerwonej papryce. Na patelni rozgrza¢ olej,
krétko obsmazy¢ pokrojong w pidrka cebule i kurczaka, zala¢ odrobing wody, dusi¢ ok. 10 minut. Do wytworzonego
sosu z wody i miesa doda¢ musztarde i wymieszaé. Podawacd z ziemniakami (ok. 140 g) i suréwka z cukinii.

Surowka z cukinii

Sktadniki na surowke z cukinii (na 1
dzien):

Y2 matej cukinii (ok. 100 g)

1 maty pomidor (ok. 100 g)



Y2 matej cebuli (ok. 25 q)

odrobina cukru

Na sos:

1 czubata tyzka gestego jogurtu naturalnego do
2% ttuszczu

1 tyzka oliwy z oliwek

sok z cytryny, pieprz

Sposéb przyrzadzenia:
Cebule pokroi¢ w piérka, posypa¢ cukrem. Pomidora pokroi¢ w ¢wiartki, a cukinie w cienkie plasterki. Tak
przygotowane warzywa wymieszac z sosem.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



