Kolacja
Tydzien 3

Dzien 1 - 2
Faszerowana papryka.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(1 - 2 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1766 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 25 g
Biatko: 75 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 18 g
Weglowodany: 224 ¢

Cholesterol: 130 mg

Ttuszcz catkowity: 61 g

Btonnik: 45 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Faszerowana papryka

Sktadniki:



srednia papryka (ok. 160 g)
50 g piersi z kurczaka

1 mata cebula

50 g pieczarek

1 suszony pomidor

30 g kaszy kuskus

1 tyzka oleju stonecznikowego

pieprz, stodka czerwona papryka, czosnek,
tymianek

Sposéb przyrzadzenia:
Mieso zmieli¢, cebule drobno posiekad, pieczarki pokroi¢ w plasterki. Wszystkie sktadniki, tacznie z namoczonym
kuskusem, wymiesza¢ z olejem i przyprawami. Nafaszerowac papryke i zapieka¢ ok. 30 minut w 180 st. Celsjusza.
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