Kolacja

Tydzien 2

Dzien 7

Satatka z ananasem z 1 kromka ciemnego
pieczywa.

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(7 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1053 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 18 g
Biatko: 55 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 12 g
Weglowodany: 130 g

Cholesterol: 239 mg

Ttuszcz catkowity: 30 g

Btonnik: 25 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 7 g

Satatka z ananasem



Sktadniki:

2 liscie sataty lodowej

1 plaster ananasa (70 g)

2 tyzki selera marynowanego

1 tyzka kukurydzy konserwowej

Y2 jajka ugotowanego na twardo

Sktadniki:

1 czubata tyzka gestego jogurtu (moze byc
grecki light)

1 tyzeczka oliwy z oliwek



pieprz

Sposéb przyrzadzenia:
Wszystkie sktadniki satatki utozy¢ warstwowo, zaczynajac od sataty, a kofhczac na posiekanym jajku. Pola¢ sosem.
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