Obiad
Tydzien 2
Dzien 6
Bigos.

.............

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(6 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1591 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 21 g
Biatko: 90 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Weglowodany: 190 g

Cholesterol: 113 mg

Ttuszcz catkowity: 51 g

Btonnik: 42 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 12 g

Bigos

Sktadniki:



200 g biatej kapusty

120 g chudego miesa wotowego

1 tyzka oliwy z oliwek

1 mata cebula

10 g suszonych grzybow

1 tyzka koncentratu pomidorowego
Y szklanki czerwonego wina

2 ziarenka ziela angielskiego

1 lis¢ laurowy

sél i pieprz

Sposéb przyrzadzenia:

Cebule pokroi¢, suszone grzyby namoczy¢. Na oliwie zarumieni¢ cebule, doda¢ mieso, suszone grzyby i dusi¢, az
mieso sie zarumieni. Podla¢ wszystko winem i dusi¢ do momentu, kiedy nadmiar wina wyparuje. Kapuste umy¢,
przetozy¢ do garnka, zala¢ wodg i zagotowad. Nastepnie dodad przyrzadzone wczesniej mieso, lis¢ laurowy i ziele
angielskie, dusi¢ wszystko, az bedzie miekkie. Doda¢ koncentrat pomidorowy, doprawi¢ do smaku i wymieszad.
Podawac z pieczywem (50 g).



Dodatkowo:

60 g pieczywa razowego

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



