Kolacja
Tydzien 2
Dzien 5

Leczo z warzyw.
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Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(5 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1604 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 22 @
Biatko: 87 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 15 g
Weglowodany: 190 g

Cholesterol: 122 mg

Ttuszcz catkowity: 55 g

Btonnik: 40 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 12 g

Leczo z warzyw

Sktadniki (2 porcje):



80 g czerwonej soczewicy
1 puszka pomidorow
200 g pieczarek

Y2 czerwonej papryki, ¥z z6ttej papryki, ¥
zielonej papryki

Y2 matej cukinii
2 tyzki oliwy z oliwek

przyprawy: pieprz, stodka czerwona papryka

Sposéb przyrzadzenia:
Soczewice ugotowad wedtug przepisu na opakowaniu. Na oliwie poddusi¢ wszystkie warzywa, a kiedy beda juz
miekkie, dodad soczewice, wymieszac i doprawi¢ do smaku.
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