Obiad

Tydzien 5

Dzien 3 -4

Zupa pieczarkowa z ryzem. Kotleciki mielone
z papryka, ziemniakami i satata zielona.
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Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(3 - 4 dzien)

Wartos¢ energetyczna: 1995 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 23 g
Biatko: 81 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 21 g
Weglowodany: 265 g

Cholesterol: 109 mg



Ttuszcz catkowity: 64 g

Btonnik: 35 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 15 g

Zupa pieczarkowa z
ryzem

Sktadniki na zupe (na 2 dni):

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

Ugotowac wywar warzywny - ok. 0,8 litra.



200 g pieczarek

50 g czerstwego pieczywa
1 Srednia cebula

2 tyzki oleju rzepakowego
1 tyzka maki

50 g jogurtu naturalnego

przyprawy wg uznania

30 g ryzu (na 1 dzien)

Sposéb przyrzadzenia:

Potowe pokrojonych pieczarek i chleb zala¢ zimnym wywarem z warzyw, i gotowac¢ ok. 45 minut, po tym czasie
zmiksowac i jeszcze raz zagotowad. Pozostate pieczarki i cebule poddusi¢ na oleju rzepakowym, doda¢ do zupy.
Zupe doprawi¢ zawiesing z jogurtu i maki, zagotowad. Przyprawi¢ do smaku. Podawac z ryzem posypanym natkag
pietruszki.

Kotleciki mielone



Sktadniki (na 2 dni):

150 g zmielonej piersi z kurczaka
Y4 matej papryki czerwonej

Y2 matej papryki zottej

Y4 papryki zielonej

2 suszone pomidory

2 tyzeczki oliwy z oliwek

1 tyzka ptatkéw owsianych

1 biatko

przyprawy: pieprz, stodka czerwona papryka

Sposdbb przyrzadzenia:

Papryki, suszone pomidory i cebule pokroi¢ w drobng kostke, a nastepnie poddusi¢ na 1 tyzeczce oliwy z oliwek.
Ptatki owsiane namoczy¢ w wodzie tak, zeby powstata papka. Duszone warzywa, hamoczone ptatki i biatko
wymiesza¢ z miesem, uformowac 2 kotlety. Jeden zostawi¢ na nastepny dzien, drugi grillowaé na 1 tyzeczce oliwy z
oliwek. Podawac¢ z ziemniakami i satatg zielona.



Sktadniki:

2 mate ziemniaki (ok. 130 g)

Satatka

Sktadniki:



5 lisci sataty zielonej
1 czubata tyzka jogurtu naturalnego
Y5 tyzeczki miodu

sok z cytryny

Sposéb przyrzadzenia:
Jogurt wymiesza¢ z miodem i sokiem z cytryny. Tak przygotowanym sosem pola¢ liscie sataty.
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