Obiad

Tydzien 1

Dzien 5

Pulpeciki rybne w sosie koperkowym z kasza
peczak i surowka z czerwonej kapusty.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(5 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1585 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 20 g
Biatko: 91 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 15 g
Weglowodany: 184 g

Cholesterol: 162 mg

Ttuszcz catkowity: 53 g

Btonnik: 38 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 13 g

Dorsz



Sktadniki:

150 g filetu z dorsza
biatko jaja

Y2 matej cebuli

1 tyzka ptatkéw owsianych
sok z cytryny

swieze ziota wg uznania (moze byc¢ bazylia,
oregano lub rozmaryn)

500 g gestego jogurtu (moze byc¢ grecki light)
1/3 peczka koperku
1 tyzeczka oleju rzepakowego

przyprawy: odrobina soli, pieprz cytrynowy

Sposéb przyrzadzenia:

Dorsza drobno posieka¢, doda¢ drobno posiekang cebule, namoczone w wodzie ptatki owsiane, biatko jaja, sok z
cytryny i przyprawy. Doktadnie wymieszaé. Uformowacd pulpety i poddusi¢ je na oleju rzepakowym. Kiedy pulpety
sie zarumienia, nalezy wyciggnac je z patelni. Patelnie podla¢ odrobing wywaru (ok. 100 ml). Wywar doprowadzi¢
do wrzenia, wymieszac¢ z jogurtem (wczesniej jogurt trzeba doprawic), doda¢ posiekany szczypiorek, pulpety rybne



i zagotowad. Podawacd z kasza i suréwka z czerwonej kapusty.

Dodatkowo:

50 g kaszy peczak

Surowka z czerwonej
kapusty

Sktadniki:

150 g kapusty czerwonej

Y2 matego jabtka (ok. 50 q)



sok z cytryny

1 tyzeczka oleju stonecznikowego

Sposéb przyrzadzenia:

Kapuste poszatkowad, zala¢ woda z odrobing cukru, zagotowad. Pod koniec gotowania doda¢ starte jabtko,
doprawic sokiem z cytryny i odrobing cukru.
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