Obiad

Tydzien 2

Dzien 4

Roladki wotowe z brazowym ryzem i surowka
z marchewki.

- b

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(4 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1230 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 15 g
Biatko: 61 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 11 g
Weglowodany: 145 g

Cholesterol: 106 mg

Ttuszcz catkowity: 41 g

Btonnik: 30 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 10 g

Roladki wotowe



Sktadniki:

Y4 matej cebuli (15 g)

Y4 matej papryki czerwonej (ok. 25 q)
1 suszony pomidor

1 tyzeczka oleju rzepakowego

100 g poledwicy wotowe]

przyprawy: pieprz, stodka czerwona papryka

Sposéb przyrzadzenia:

Poledwice wotowa rozbi¢ delikatnie ttuczkiem, oprészy¢ przyprawami. Cebule, papryke oraz suszonego pomidora
drobno posiekac i poddusié na oleju rzepakowym. Tak przygotowanym farszem posmarowac kotlet wotowy, zwing¢
w rulon, zwigza¢ kordonkiem i piec ok. 15 minut w piekarniku nagrzanym do 180 st. Celsjusza. Podawac z
brazowym ryzem i suréwka z marchewki.

Dodatkowo:



30 g brgzowego ryzu

Surowka z marchewki

Sktadniki:

1 srednia marchew (150 g)
2 matego jabtka (ok. 50 q)
sok z cytryny

1 tyzeczka oleju stonecznikowego

Sposéb przyrzadzenia:
Marchew i jabtko utrze¢ (jabtko dodatkowo skropi¢ sokiem z cytryny, zeby nie sczerniato), pola¢ olejem i wymieszac.
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