Obiad

Tydzien 2

Dzien 5

Grillowane dzwonko tososia z ziemniakiem
pieczonym w mundurku i satatka z brokutu.
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Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(5 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1604 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 22 @
Biatko: 87 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 15 g
Weglowodany: 190 g

Cholesterol: 122 mg

Ttuszcz catkowity: 55 g

Btonnik: 40 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 12 g

Grillowane dzwonko
fososia



Sktadniki (na 1 dzieh):

1 maty dzwonek tososia

2 Srednie ziemniaki (200 g)

1 tyzeczka oleju rzepakowego
sok z cytryny

pieprz cytrynowy

Sposdb przyrzadzenia:
tososia skropi¢ cytryng i olejem, oprészy¢ pieprzem cytrynowym i grillowac z obydwu stron. Ziemniaki upiec w
piekarniku w mundurkach (piekarnik nagrza¢ do 200°C).

Satatka z brokutu

Sktadniki:



150 g brokutu podzielonego na rézyczki i
ugotowanego na poéttwardo

5 pomidorkéw koktajlowych
1 tyzeczka oleju stonecznikowego

ocet balsamiczny

Sposéb przyrzadzenia:
Pomidorki pokroi¢ na potéwki, wymiesza¢ z brokutem i pola¢ sosem z oleju i octu.
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