Obiad

Tydzien 2

Dzien 5 -6

Zupa koperkowa z ziemniakami. Pulpeciki z
tososia z ryzem i surowka z marchewki.

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(5 - 6 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1823 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 25 g
Biatko: 74 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Weglowodany: 230 g

Cholesterol: 105 mg

Ttuszcz catkowity: 62 g

Btonnik: 35 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Zupa koperkowa



Skiadniki na zupe (na 2 dni):

1 mate udko obrane ze skory (usungc trzeba
rowniez widoczny ttuszcz)

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

peczek koperku
3 mate ziemniaki (250 q)

100 g gestego jogurtu naturalnego do 2%
ttuszczu

pieprz

Sposéb przyrzadzenia:
Z udka, wtoszczyzny i pokrojonych w kostke ziemniakéw ugotowac wywar. Doda¢ koperek. Zabieli¢ jogurtem.

Pulpeciki z fososia



Skiadniki na pulpeciki (na 2 dni):

120 g sSwiezego tososia

2 tyzki ptatkdw owsianych

1 biatko

1 tyzeczka szczypiorku

1 tyzeczka oleju rzepakowego (1 dzien)

sok z cytryny, odrobina soli, pieprz cytrynowy

Sposdb przyrzadzenia:

tososia umy¢ i drobno pokroié. Ptatki owsiane namoczy¢ w wodzie (ma sie zrobi¢ gesta papka). Do posiekanego
tososia doda¢ namoczone ptatki owsiane, biatko i przyprawy. Wszystko doktadnie potgczy¢. P6t masy przykry¢ i
schowad do lodéwki na nastepny dzien, a z drugiej uformowac pulpeciki, ktére nalezy poddusi¢ na 1 tyzeczce oleju
rzepakowego.

Ryz



Sktadniki na ryz (na 2 dni):

60 g ryzu brgzowego
1 maty pomidor
1 malutka cebula

1 tyzka oleju rzepakowego

Sposéb przyrzadzenia:
Ryz ugotowad. W miedzyczasie na oleju poddusi¢ sparzone i pokrojone w kostke pomidory oraz drobno posiekang

cebule. Do tak przygotowanego sosu dodac ryz, przyprawy (stodkg czerwong papryke, pieprz) i wszystko doktadnie
wymieszad.

Surowka z marchewki



Sktadniki na suréwke (na 2 dni):

1 srednia marchew (150 g)
Y2 matego jabtka (ok. 25 q)
sok z cytryny

1 tyzka oliwy z oliwek

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