Kolacja
Tydzien 4
Dzien 1 -2

Faszerowane ziemniaki.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(1 - 2 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 2009 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 26 g
Biatko: 83 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 11 g
Weglowodany: 292 ¢

Cholesterol: 75 mg

Ttuszcz catkowity: 55 g

Btonnik: 52 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 13 g

Faszerowane ziemniaki



Sktadniki (na 1 dzien):

3 Sredniej wielkosci ziemniaki

Na farsz:

100 g cieciorki z puszki
50 sera ricotta light

1 mata cebula

1 tyzka oliwy z oliwek

przyprawy: pierz, stodka czerwona papryka

Sposéb przyrzadzenia:

Ziemniaki doktfadnie umy¢ i ugotowad. Kiedy beda miekkie (uwaga, zeby nie rozgotowac), przekroi¢ na pét i
wydrazy¢ tédeczki. Cebule drobno posieka¢, cieciorke odsaczy¢ z wody. Rozgrzac oliwe, zeszkli¢ cebule, dodad
cieciorke i Srodek z wydrgzonych ziemniakéw, doprawi¢ do smaku. Wszystko poddusi¢. Tak przygotowany farsz
ostudzi¢, wymieszac z ricotta i faszerowad nim tédeczki. Zapiekac ok. 10 minut w piekarniku nagrzanym do 180°C.



mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



