Kolacja
Tydzien 2

Dzien 1 - 2
Satatka z kurczakiem.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(1-2 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1610 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 20 g
Biatko: 89 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Weglowodany: 196 g

Cholesterol: 181 mg

Ttuszcz catkowity: 51 g

Btonnik: 33 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 11 g

Satatka z kurczakiem



Sktadniki (2 porcje):

240 g piersi z kurczaka

kapusta pekinska (ok. 40 g)

2 tyzki kukurydzy konserwowe]

2 matego ogdérka zielonego (100 g)
Y, Srednie papryki (100 g)

1 tyzka oliwy z oliwek

sok z cytryny, zgbek czosnku, pieprz, stodka
czerwona papryka

Na sos:



2 tyzki gestego jogurtu naturalnego (moze by¢
grecki light)

1 tyzka oliwy z oliwek
2 tyzeczki ketchupu

pieprz

Sposéb przyrzadzenia:

Kurczaka pokroi¢ w paseczki, zostawi¢ na 1 godzine w marynacie (oliwa z oliwek, sok z cytryny, roztarty zabek
czosnku, pieprz, stodka czerwona papryka). Po tym czasie zarumieni¢ na patelni. Kapuste pekinska posiekag,
pomidora i papryke pokroi¢ w kostke. Skfadniki satatki uktada¢ warstwowo, na koniec wszystkie warstwy polac
sosem.
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