Obiad

Tydzien 3
Dzien 5-6
Zupa pieczarkowa z ryzem. Kurczak duszony

w pomidorach z ziemniakami i surowka z
czerwonej kapusty.

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(5 - 6 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1976 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 27 @
Biatko: 87 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 18 g
Weglowodany: 255 g

Cholesterol: 229 mg

Ttuszcz catkowity: 64 ¢

Btonnik: 36 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 13 g

Zupa pieczarkowa



Skiadniki na zupe (na 2 dni):

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

Ugotowac wywar warzywny - ok. 0,8 litra
200 g pieczarek

50 g czerstwego pieczywa

1 Srednia cebula

2 tyzki oleju rzepakowego

1 tyzka maki

50 g jogurtu naturalnego

przyprawy wg uznania

30 g ryzu (na 1 dzien)

Sposéb przyrzadzenia:
Potowe pokrojonych pieczarek i chleb zala¢ zimnym wywarem z warzyw, i gotowac¢ ok. 45 minut, po tym czasie
zmiksowac i jeszcze raz zagotowad. Pozostate pieczarki i cebule poddusi¢ na oleju rzepakowym, doda¢ do zupy.



Zupe doprawi¢ zawiesing z jogurtu i maki, zagotowad. Przyprawi¢ do smaku. Podawa¢d z ryzem posypana natka
pietruszki.

Kurczak duszony w
pomidorach

Sktadniki (na 2 dni):

2 mate filety z kurczaka (ok. 200 g)
2 Srednie pomidory
2 tyzki oliwy z oliwek

przyprawy: odrobina soli, pieprzu, stodka
czerwona papryka, tymianek,

sok z cytryny

Sposéb przyrzadzenia:



Filety z kurczaka zamarynowac w 1 tyzce oliwy z oliwek, soku z cytryny i przyprawach, odstawi¢ na godzine.
Pomidory sparzy¢, obrac ze skérki i pokroi¢ w kostke. Smazy¢ na 1 tyzce oliwy ok. 5 minut, po tym czasie doda¢
zamarynowane mieso i dusi¢ ok. 15 minut. Podawa¢ z ziemniakami i suréwka z czerwonej kapusty.

Dodatkowo:

2 srednie ugotowane ziemniaki

surOwka z czerwonej kapusty (ok. 200 q)
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