Obiad

Tydzien 2

Dzien 4

Krem z brokutu z grzanka. Grillowana piers z
kurczaka z risotto z pieczarkami.
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Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(4 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1600 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 22 @
Biatko: 90 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 15 g
Weglowodany: 185 g

Cholesterol: 112 mg

Ttuszcz catkowity: 55 g

Btonnik: 39 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 11 g

Grillowana piers z
kurczaka



Sktadniki:

120 g piersi z kurczaka

1 ptaska tyzeczka musztardy miodowe]
sok z cytryny

odrobina oleju rzepakowego

pieprz, tymianek

Sposdb przyrzadzenia:
Piers z kurczaka zostawi¢ na 1 godzine w marynacie zrobionej z oleju, musztardy, soku z cytryny i ziét. W
miedzyczasie przygotowac risotto.

Risotto

Sktadniki:



50 g ryzu na risotto
150 g pieczarek
Y2 matej cebuli

wywar warzywny (dwa razy wiecej niz ryzu:
stosunek 1:2)

1 tyzeczka oleju rzepakowego

Sposéb przyrzadzenia:
Na oleju zarumieni¢ cebule i pieczarki, wsypac ryz i chwile dusi¢, nastepnie zalewaé porcjami wywarem. Doprawi¢
do smaku.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



