Obiad

Tydzien 4

Dzien 7

Zupa krem z pora. Curry z kurczakiem i
bakiazanem z ryzem.
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Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(7 dzien)

Wartos¢ energetyczna: 1982 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 27 @
Biatko: 87 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 15 g
Weglowodany: 275 g

Cholesterol: 224 mg



Ttuszcz catkowity: 60 g
Btonnik: 36 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 45 g

Zupa z pora
Sktadniki na zupe z pora:

50 g pora (tylko biata czes¢)

Wtoszczyzna: 1 srednia marchew (ok. 100 g), 1
mata pietruszka (ok. 60 g), ¥a matego selera
(ok. 20 q)

2 mate ziemniaki (ok. 130 g)

1 tyzka oleju rzepakowego



50 g jogurtu naturalnego
pieprz, zielona pietruszka

grzanki z ciemnego pieczywa (ok. 30 g)

Sposéb przyrzadzenia:
Z wioszczyzny ugotowaé wywar. Do gotujgcego sie wywaru wrzuci¢ pokrojone w kostke ziemniaki i podduszone na
oleju pory, zagotowad. Podprawi¢ jogurtem naturalnym, doprawi¢ do smaku. Podawa¢ z grzankami i pietruszka.

Curry z kurczaka

Sktadniki na curry z kurczaka:

120 g piersi z kurczaka
Y baktazana

1/3 szklanki mleka 1,5% ttuszczu



1 tyzka oliwy z oliwek
1 duza cebula
1 tyzka sosu sojowego

po Y2 tyzeczki curry, tartego imbiru, mielonego
kardamonu

pieprz i sol

50 g ryzu brgzowego

Sposéb przyrzadzenia:

Baktazana pokroi¢ na 1-centymetrowe plasterki i zgrillowa¢. Najlepiej utozy¢ go na rozgrzanej patelni grillowe;j i
grillowa¢ na $rednim ogniu przez 15 minut z dwdéch stron, az zmieknie i pokryje sie ciemnymi paskami. Na koniec
przykry¢ folig aluminiowa i ustawi¢ najmniejszy ogien, podgrzewac przez 5 minut, w miedzyczasie mozna wla¢ na
patelnie kilka tyzek wody - dzieki utworzonej parze baktazan dodatkowo zmieknie. Nastepnie wytgczy¢ ogien i
odstawi¢ pod przykryciem na kilka minut lub do momentu uzycia. Baktazana pokroi¢ na mniejsze kawatki. W
miedzyczasie nastawi¢ ryz. Pokroi¢ piers kurczaka na kawatki, wtozy¢ do miski, wymiesza¢ z imbirem,
kardamonem, curry w proszku oraz z 3 tyzkami mleka. Odstawié. Na oliwie w woku lub garnku zeszkli¢ cebule.
Wiozy¢ kurczaka w marynacie i szybko go obsmazy¢ na srednim ogniu (nie dtuzej niz przez minute). Doda¢
baktazana, wla¢ reszte mleka i zagotowaé. Zmniejszy¢ ogien i gotowaé, az nadmiar mleka wyparuje, na koniec
dodac sos sojowy. Wymieszad z bazylig i podawac z ryzem.
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