Obiad

Tydzien 5

Dzien 5 -6

Zupa ogorkowa. Filet z makreli pieczony w
folii z ziemniakami i brokutem z wody.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(5 - 6 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1975 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 27 @
Biatko: 87 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 18 g
Weglowodany: 255 g

Cholesterol: 124 mg

Ttuszcz catkowity: 68 g

Btonnik: 39 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 20 g

Zupa ogorkowa



Skiadniki na zupe (na 2 dni):

400 g ogorkéw kiszonych

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

2 tyzki oleju rzepakowego
2 mate ziemniaki (140 q)
100 g jogurtu naturalnego do 2% ttuszczu

przyprawy: odrobina pieprzu, koperek

Sposéb przyrzadzenia:

Ogorki i wtoszczyzne utrzed na tarce o duzych otworach, ziemniaki pokroi¢ w kostke. Do garnka wla¢ ok. 0,5 litra
wody, zagotowad. Do gotujgcej sie wody wrzuci¢ ziemniaki. W miedzyczasie na 1 tyzce oleju rzepakowego poddusi¢
wtoszczyzne z ogdérkami kiszonymi. Kiedy ziemniaki beda péttwarde, wrzuci¢ podduszone warzywa i zagotowac.
Przyprawi¢ jogurt naturalny odrobing wywaru, wla¢ do zupy, wymieszac. Doprawi¢ do smaku, a przed podaniem
posypac koperkiem.
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Il danie

Sktadniki (na 1 dni):

100 g swiezej makreli

sok z cytryny

1 tyzka oleju stonecznikowego
swieza bazylia i oregano
odrobina soli, pieprzu

2 mate ziemniaki (140 q)

200 g brokutu podzielonego na rézyczki

Sposéb przyrzadzenia:

Na folii aluminiowej roztozy¢ kawatek pergaminu do pieczenia, utozy¢ na nim filet z makreli, oprészy¢ solg,
pieprzem cytrynowym, polac oliwa, sokiem z cytryny, potozy¢ Swieza bazylie i oregano. Szczelnie zawinag¢ folig.
Piec w piekarniku nagrzanym do 180° C przez ok. 10-15 minut. Podawa¢ z ziemniakami i brokutem.
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