Obiad

Tydzien 2

Dzien 7

Pieczony kurczak z orzechami z brazowym
ryzem i satatka.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(7 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1406 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 20 g
Biatko: 72 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 10 g
Weglowodany: 165 g

Cholesterol: 278 mg

Ttuszcz catkowity: 48 g

Btonnik: 28 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 12 g

Pieczony kurczak z
orzechami



Sktadniki:

130 g miesa z piersi z kurczaka

10 g pistacji bez tupinek (posiekanych)
1 suszony pomidor

1 tyzeczka oleju rzepakowego

odrobina soli, stodka czerwona papryka, pieprz

Sposdb przyrzadzenia:

Piers z kurczaka myjemy, osuszamy za pomoca papierowego recznika i rozbijamy delikatnie ttuczkiem (mieso
bedziemy zawija¢ w rulony). Pokrojone pomidory i pokruszone pistacje doktadnie mieszamy. Pier$ z kurczaka
posypujemy z jednej strony solg i biatym pieprzem. Na nieposypanej przyprawami czesci rozktadamy farsz z
pomidordw i pistacji, nastepnie zwijamy w rulon, zwigzujemy kordonkiem, zeby sie nie rozleciaty w trakcie
pieczenia. Roladke smarujemy olejem, zawijamy w folie aluminiowa i pieczemy ok. 25 minut w piekarniku
nagrzanym do 200 st. Celsjusza. Podajemy z ryzem i satatka.

Dodatkowo:

30 g ryzu brgzowego ryzu



Satatka

Sktadniki:

6 pomidorkéw koktajlowych
kilka swiezych listkéw bazylii
1 tyzeczka oleju stonecznikowego

pieprz

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