Obiad

Tydzien 2

Dzien 7

Pulpeciki drobiowe w sosie pomidorowym z
brazowym ryzem i brokutem z wody.

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna

(7 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1197 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 16 g
Biatko: 63 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 9 g
Weglowodany: 152 g

Cholesterol: 135 mg

Ttuszcz catkowity: 36 g

Btonnik: 29 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 8 g

Pulpeciki drobiowe



Sktadniki:

200 g piersi z kurczaka

2 tyzki ptatkdw owsianych

Y2 malutkiej cebuli (ok. 25 )
1 puszka pomidorow

1 biatko jaja

1 tyzka oleju rzepakowego

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

Sposéb przyrzadzenia:

Piers z kurczaka zmieli¢, doda¢ namoczone w wodzie ptatki owsiane, biatko jaja, przyprawy i catos¢ wymieszac.

Uformowacd pulpeciki, na 1 tyzce oleju obsmazy¢ z obu stron i doda¢ cebule. Wyciggna¢ pulpeciki, do cebuli wlaé
pomidory z puszki i dusi¢ ok. 15 minut. Po tym czasie zmiksowa¢ na jednolitg konsystencje, doprawi¢ do smaku

ziotami (bazylia i oregano), wtozy¢ pulpeciki i gotowad jeszcze przez ok. 5 minut. Podawad z brazowym ryzem i
brokutem.



Dodatkowo:

30 g ryzu brgzowego

Dodatkowo:

200 g brokutu

1 tyzeczka oleju stonecznikowego

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



