Obiad

Tydzien 1

Dzien 5

Pieczony dorsz z ziemniakami i surowka z
marchewdcki.

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(na 1 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1220 kcal

Biatko: 66 @

Weglowodany: 151 g

Ttuszcz catkowity: 38 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 7 g
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 17 g
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 10 g
Cholesterol: 106 mg

Btonnik: 37 g

Sktadniki:

150 g filetu z dorsza



1 tyzka oleju rzepakowego
sok z cytryny

Swieze ziota wg uznania (bazylia, oregano lub
rozmaryn)

2 plasterki cytryny

przyprawy: odrobina soli, pieprz cytrynowy

Sposéb przyrzadzenia:

Dorsza oprészy¢ przyprawami, polac olejem i skropi¢ sokiem z cytryny. Kawatek foli aluminiowej wytozy¢
pergaminem do pieczenia, utozy¢ filet z cytryng i Swiezymi ziotami, szczelnie zawing¢ i piec w piekarniku ok. 10-15
minut w temperaturze 180 st. Celsjusza. Podawad z ziemniakami i suréwka z marchewki.

Dodatkowo:

2 mate ziemniaki (ok. 130 g)



Na surowke z
marchewki

Sktadniki:

1 srednia marchew (150 g)
Y2 matego jabtka (ok. 50 q)
sok z cytryny

1 tyzeczka oleju stonecznikowego

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