Obiad

Tydzien 2

Dzien 3

Zupa krem z brokutu z grzanka. Faszerowany
baktazan.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(3 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1589 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 22 @
Biatko: 85 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 15 g
Weglowodany: 187 g

Cholesterol: 113 mg

Ttuszcz catkowity: 55 g

Btonnik: 34 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Zupa krem z brokutu



Sktadniki (2 porcje):

400 g brokutu podzieli¢ na rézyczki
1 srednia cebula (100 g)
1 tyzka oleju rzepakowego

wtoszczyzna: 1 mata marchew (100 g), Y2
pietruszki (50 g), Va4 selera (50 g)

0,7 litra wody

przyprawy: odrobina soli, pieprz, stodka
czerwona papryka

Sposéb przyrzadzenia:
Cebule i startg wtoszczyzne zarumienié na oleju rzepakowym. Brokut podzieli¢ na rézyczki, doda¢ do pozostatych
warzyw i chwile poddusi¢, zala¢ woda i gotowad, az brokut bedzie miekki. Doprawi¢ do smaku i zmiksowac.

Dodatkowo:



15 g grzanek (na 1 dzieh)

Faszerowany baktazan

Sktadniki:

Y2 duzego baktazana (125 g)

100 g zmielonej piersi z kurczaka
Y2 matej cebuli

1 tyzka kukurydzy konserwowej

1 maty pomidor

30 g ryzu (przed ugotowaniem)



1 tyzka oleju rzepakowego

1 plasterek sera z6ttego o zanizonej zawartosci
ttuszczu

pieprz, tymianek, stodka czerwona papryka

Sposéb przyrzadzenia:

Baktazana wydrgzy¢. Migzsz pokroi¢ w kostke, cebule drobno posiekaé, pomidora sparzy¢, obrac ze skérki i pokroié
w kostke. Na oliwie zarumieni¢ cebule i migzsz z baktazana, doda¢ zmielone mieso i pomidora, doprawi¢ do smaku i
dusi¢ ok. 10 minut. Doda¢ kukurydze i wymieszaé. Tak przygotowanym farszem nadzia¢ baktazana, posypad serem
i zapieka¢ ok. 30 minut w 180 st. Celsjusza.
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