Obiad

Tydzien 4
Dzien 5 -6
Krem z cukinii z grzanka. Mintaj pieczony pod

szpinakiem z ziemniakami pieczonymi w
mundurku i surowka z marchewdki.

Wartosc odzywcza i energetyczna
(5 - 6 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1968 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 29 g
Biatko: 85 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 16 g
Weglowodany: 260 g

Cholesterol: 125 mg

Ttuszcz catkowity: 62 g

Btonnik: 51 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 11 g

Krem z cukinii



Sktadniki na krem z cukinii (na 2 dni):

2 mate cukinie lub 1 duza (ok. 400 g)
1 cebula

2 Srednie miekkie pomidory

wywar na bazie wtoszczyzny

1 tyzka oleju rzepakowego

przyprawy: pieprz, gatka muszkatotowa,
odrobina soli

grzanki (ok. 50 g)

Sposéb przyrzadzenia:
Cebule pokroi¢ w pidrka, a cukinie i pomidory w kostke. Na oleju zeszkli¢ cebule, doda¢ cukinie i pomidory, dusi¢
ok. 10 minut, zala¢ wywarem, zagotowa¢ doprawi¢ do smaku i zmiksowa¢. Podawad z grzankami.

Mintaja pieczonego pod



szpinakiem

Skiadniki na mintaja pieczonego pod
szpinakiem (na 2 dni):

2 mate filety z mintaja (ok. 200 g)
1 tyzka oleju rzepakowego

200 g szpinaku

Y2 mate) cebuli

2 mate zgbki czosnku

2 tyzki sera ricotta light

1 suszony pomidor

przyprawy: sok z cytryny pieprz cytrynowy,
odrobina soli



Sposéb przyrzadzenia:

Filety z mintaja oprdszy¢ przyprawami i skropi¢ sokiem z cytryny, umiesci¢ w wysmarowanym oliwg naczyniu
zaroodpornym. Cebule i suszonego pomidora drobno posiekaé, zeszkli¢ na oleju, dodad szpinak i chwile dusi¢.
Nastepnie dodad przepuszczony przez praske czosnek, 2 tyzki sera ricotta i dusi¢ ok. 5-10 minut. Doprawi¢ do
smaku. Tak przygotowany szpinak wytozy¢ na rybe. Wszystko zapiekaé w temperaturze 180 st. Celsjusza przez ok.
15 minut. Podawad z ziemniakami i suréwkg z marchewki.

Dodatkowo:

3 srednie ziemniaki (ok. 275 g)

Surowka z marchewki

Sktadniki na surowke z marchewki:

1 duza marchew (150 g)

%2> matego jabtka (ok. 50 q)



sok z cytryny

1 tyzka oleju stonecznikowego

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