Obiad

Tydzien 1
Dzien 4
Zapiekanka z makaronem.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(4 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1016 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 15 g
Biatko: 53 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 7 g
Weglowodany: 121 g

Cholesterol: 88 mg

Ttuszcz catkowity: 35 g

Btonnik: 23 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 9 g

Zapiekanka z
makaronem



Sktadniki:

30 g razowego makaronu (kokardki lub rurki)
Y2 matej cebuli

1 maty pomidor sparzony i obrany ze skorki
50 g miesa z udka z indyka

100 g pieczarek

100 g rézyczek kalafiora

1 tyzeczka oleju rzepakowego

10 g sera z6ttego o0 obnizonej zawartosci
ttuszczu

przyprawy: pieprz, stodka czerwona papryka

Sposéb przyrzadzenia:

Na oliwie zeszkli¢ cebule, doda¢ mieso i pokrojone w ¢wiartki pieczarki. Dusi¢ do momentu, az wyparuje woda.
Makaron ugotowad na péttwardo, nastepnie umiesci¢ w naczyniu zaroodpornym i przykry¢é wczesniej
przygotowanym farszem. Na tym potozy¢ ugotowanego na péttwardo kalafiora, pomidory pokrojone w kostke,
posypac serem i zapieka¢ w 180 st. przez ok. 20-30 minut.
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