Obiad

Tydzien 1

Dzien 6

Roladka z kurczaka faszerowana pieczarkami
z ziemniakami i surowka z biatej kapusty.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(na 1 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1210 kcal

Biatko: 69 g

Weglowodany: 135 ¢g

Ttuszcz catkowity: 43 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 9 g
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 18 g
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 11 g
Cholesterol: 109 mg

Btonnik: 34 g

Sktadniki:

1 piers z kurczaka (ok. 130 g)



2 srednie pieczarki (ok. 40 g)
Y2 malutkiej cebuli (ok. 20 )
1 tyzeczka oleju rzepakowego

przyprawy: pieprz, stodka czerwona papryka,
tymianek suszony, czosnek granulowany

Sposéb przyrzadzenia:

Piers z kurczaka rozbi¢ ttuczkiem przez folie spozywczg, tak zeby nie uszkodzi¢ struktury miesa. Oprészy¢
przyprawami i odstawié. Pieczarki pokroi¢ w plasterki, cebule drobno posiekac i dusi¢ na oleju, az wyparuje caty
nadmiar wody. Doprawi¢ do smaku pieprzem i czosnkiem granulowanym. Tak przygotowany farsz wytozy¢ na piers
z kurczaka, uformowac roladke, zawing¢ w folie aluminiowa i piec w piekarniku ok. 15-20 minut w 180 st. Celsjusza.
Podawad z ziemniakami i suréwkg z biatej kapusty.

Dodatkowo:

2 mate ziemniaki (ok. 130 g)



Na surowke
Sktadniki:

100 g poszatkowanej biatej kapusty

Y% malutkiej marchewki

1 tyzeczka drobno pokrojonej cebuli (ok. 5 g)
Y4 matego startego jabtka (25 )

1 tyzeczka oleju stonecznikowego

Y5 ptaskiej tyzeczki musztardy miodowej

Sposéb przyrzadzenia:
Wszystkie sktadniki wymieszac.
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