Kolacja

Tydzien 1

Dzien 7

Satatka z ricotta z dwoma kromkami
ciemnego pieczywa.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(7 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1604 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 21 g
Biatko: 83 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Weglowodany: 189 g

Cholesterol: 148 mg

Ttuszcz catkowity: 57 g

Btonnik: 37 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Satatka z ricotta



Sktadniki:

2 garscie roszponki

6 pomidorkdéw koktajlowych

60 g ricotty

1 tyzeczka oliwy z oliwek

1 tyzka rozgniecionych orzechow wtoskich
sok z cytryny

1 suszony pomidor

2 kromki ciemnego pieczywa (ok. 60 g)

Sposéb przyrzadzenia:

Na talerz wytozy¢ roszponke wymieszang z sosem z soku z cytryny i oliwy z oliwek, na niej pouktadac przekrojone
na pét pomidorki koktajlowe, tyzeczka powyktadad ricotte. Wszystko posypac prazonymi orzechami wtoskimi i
pokrojonymi w drobng kostke suszonymi pomidorami.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



