Obiad

Tydzien 1

Dzien 5-6

Zupa kalafiorowa. Roladka z mintaja z
brazowym ryzem i surowka z biatej kapusty.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(5 - 6 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1968 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 24 g
Biatko: 86 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 21 g
Weglowodany: 272 g

Cholesterol: 128 mg

Ttuszcz catkowity: 65 g

Btonnik: 40 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Zupa kalafiorowa



Skiadniki na zupe (na 2 dni):

400 g kalafiora podzielonego na rozyczki

wioszczyzna: 1 srednia marchew (ok. 100 g), 1
mata pietruszka (ok. 60 g), ¥4 matego selera
(ok. 20 g), Ya pora

1 tyzka oleju rzepakowego
270 g ziemniakow
150 g jogurtu naturalnego do 2% ttuszczu

pieprz, koperek

Sposéb przyrzadzenia:

Witoszczyzne pokroi¢ w matg kostke, ziemniaki w troche wiekszga. Do garnka wla¢ ok. 0,7 litra wody, zagotowa¢. Do
gotujacej sie wody dodac kalafiora i ziemniaki, a nastepnie zagotowad. Jogurt naturalny doprawi¢ wywarem i wlaé
do zupy, wymieszac. Doprawi¢ do smaku. Podawac¢ posypang koperkiem.

Roladki z mintaja



Sktadniki (na 1 dni):

100 g filetu z mintaja

1 plasterek mozzarelli light

1 suszony pomidor pokrojony w kostke
odrobina musztardy miodowej

pieprz cytrynowy, sok z cytryny

1 tyzeczka oleju rzepakowego

Sposdb przyrzadzenia:

Filet z mintaja oprészy¢ pieprzem, odrobing soli, skropi¢ sokiem z cytryny. Jedng strone posmarowac odrobing
musztardy, potozy¢ plaster mozzarelli i posypa¢ suszonym pomidorem. Urwad kawatek folii aluminiowej,
wysmarowac olejem rzepakowym, zawing¢ w niego rybe i piec w piekarniku ok. 10-15 minut w 180 st. Celsjusza.
Podawad z brazowym ryzem (50 g) i suréwka z biatej kapusty.

Surowka z biatej



kapusty
Sktadniki (na 2 dni):

300 g poszatkowanej biate] kapusty
1 srednia marchewka (100 g) starta na tarce

Y2 matej cebuli (25 g) pokrojonej w drobng
kostke

Y2 matego startego jabtka (50 Q)
1 tyzka oliwy z oliwek

1 ptaska tyzeczka musztardy miodowe]

Sposéb przyrzgdzenia:
Wszystkie sktadniki wymieszad.
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