Obiad

Tydzien 1

Dzien 6

Curry z kurczaka z baktazanem i satatka z
pomidorow.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(na 6 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1394 kcal

Biatko: 83 @

Weglowodany: 154 g

Ttuszcz catkowity: 49 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 10 g
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 19 g
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 12 g
Cholesterol: 150 mg

Btonnik: 30 g

Sktadniki (2 porcje):

360 g piersi z kurczaka



1 baktazan

1 mata puszka mleczka kokosowego light
1 tyzka oleju rzepakowego

1 Srednia cebula

1 tyzka sosu sojowego

po Y2 tyzeczki curry, tartego imbiru, mielonego
kardamonu

pieprz

Sposéb przyrzadzenia:

Baktazana pokroi¢ na plasterki o grubosci 1 cm, delikatnie oprészy¢ solg i zgrillowa¢ - najlepiej utozy¢ go na
rozgrzanej patelni grillowej i grillowaé na Srednim ogniu przez 15 minut z dwdch stron, az zmieknie i pokryje sie
ciemnymi paskami. Na koniec przykry¢ folig aluminiowa i ustawi¢ najmniejszy ogien. Podgrzewac przez 5 minut, a
w miedzyczasie mozna wla¢ na patelnie kilka tyzek wody - dzieki utworzonej parze baktazan dodatkowo zmieknie.
Nastepnie wytaczy¢ ogien i odstawi¢ pod przykryciem na kilka minut lub do momentu uzycia. Bakfazana pokroi¢ na
mniejsze kawatki. Mozna juz nastawic ryz. Pokroi¢ piers kurczaka na kawatki, wtozy¢ do miski, wymieszac z
imbirem, kardamonem, curry w proszku oraz z 3 tyzkami mleka kokosowego. Odstawi¢. Na oleju rzepakowym w
woku lub garnku zeszkli¢ cebule. Wtozy¢ kurczaka w marynacie i poddusi¢ go na srednim ogniu. Doda¢ bakfazana,
wla¢ reszte mleka kokosowego i zagotowad. Zmniejszy¢ ogien i gotowad przez kilkanascie sekund, na koniec doda¢
sos sojowy. Wymieszac z bazylig i podawad z ryzem.



Dodatkowo:

30 g ryzu typu parboiled wymieszanego z
dzikim ryzem

Na satatke

Sktadniki:

6 pomidorkow koktajlowych
Kilka swiezych listkéw bazylii
1 tyzeczka oleju stonecznikowego

pieprz



Sposéb przyrzadzenia:
Pomidorki przekroi¢ na pét, bazylie posiekad. Wszystko wymieszac z olejem i doprawic pieprzem.
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