Obiad

Tydzien 1
Dzien 3
Zupa krem z kalafiora i faszerowana papryka

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(3 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1010 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 27 @
Biatko: 54 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 18 g
Weglowodany: 11 g

Cholesterol: 124 mg

Ttuszcz catkowity: 36 g

Btonnik: 39 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 10 g

Faszerowana papryka

Sktadniki:



1 mata papryka (150 g)

50 g mielonej piersi z kurczaka

15 g kaszy jeczmiennej peczak (ok. 1,5 tyzki)
100 g pieczarek

1 tyzeczka oleju rzepakowego

przyprawy: pieprz, stodka czerwona papryka,
czosnek

Sposéb przyrzadzenia:

Na oleju rzepakowym poddusi¢ mieso i pokrojone w plasterki pieczarki. Doprawi¢ do smaku. Kasze ugotowac¢ w
stosunku 1:2, a nastepnie wymieszac¢ z miesem. Papryke umy¢, odcig¢ gére wraz z ogonkiem, usuna¢ gniazda,
faszerowad. Piec w piekarniku nagrzanym do 180 st. Celsjusza przez ok. 40 minut.
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