Obiad

Tydzien 3

Dzien 7

Zupa neapolitanska. Pulpeciki drobiowe w
sosie pomidorowym z ziemniakami i satatka z
ogorka.

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(7 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1788 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 25 g
Biatko: 78 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Weglowodany: 215 g

Cholesterol: 209 mg

Ttuszcz catkowity: 63 g

Btonnik: 30 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Zupa neapolitanska



Skiadniki na zupe:

wtoszczyzna: ¥> matej marchewki (ok. 50 g), 1/2
mata pietruszka (ok. 30 g), ¥a matego selera
(ok. 10 g), Ya pora

0,5 litra wody

1 tyzka oleju rzepakowego
30 g makaronu razowego

1 plasterek sera zéttego light
1 tyzka jogurtu naturalnego

pieprz, natka pietruszki

Sposdbb przyrzadzenia:
Warzywa pokroi¢ w kostke, poddusi¢ na oleju rzepakowym, zala¢ woda i zagotowad. Doda¢ makaron i jeszcze raz
ugotowad. Wrzuci¢ ser zétty. Podawad posypang natka pietruszki.

Pulpeciki



Sktadniki (na 3 dni):

100 g piersi z kurczaka

1 tyzka ptatkéw owsianych
1 biatko

1 zgbek czosnku

1 tyzeczka oliwy z oliwek

odrobina soli, pieprzu, stodka czerwona papryka

Sktadniki na sos (na 3 dni):



Y, puszki pomidorow

Y2 matej cebuli

Sposéb przyrzadzenia:

Piers$ z kurczaka zmieli¢, przetozy¢ do miseczki, ptatki owsiane namoczy¢ w gorgcej wodzie i dotozy¢ do miesa.
Doda¢ biatko, przyprawy i czosnek, catos¢ wymieszac i uformowac pulpeciki. Rozgrza¢ oliwe, poddusi¢ pulpeciki. Po
wyciggnieciu pulpecikédw nalezy na tym samym ttuszczu zeszkli¢ cebule, wylaé¢ pomidory i dusi¢ ok. 15 minut.
Nastepnie zmiksowa¢, doda¢ pulpeciki. Na koniec doprawi¢ do smaku. Podawa¢ z ziemniakami i satatkg z ogérka.

Dodatkowo:

2 mate ziemniaki (ok. 125 q)

Satatka z ogorka



Sktadniki:

Y2 ogorka (ok. 100 q)
Y2 matej cebuli

1 tyzeczka oliwy z oliwek

Sposéb przyrzadzenia:
Ogorka pokroi¢ w plasterki, cebule drobno posieka¢. Wszystko wymieszac z oliwg, doprawi¢ do smaku.
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