Kolacja

Tydzien 5

Dzien 1-2

Kasza peczak z sosem pomidorowym i
warzywami.

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(1 - 2 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1995 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 23 g
Biatko: 79 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 24 g
Weglowodany: 272 g

Cholesterol: 100 mg

Ttuszcz catkowity: 65 g

Btonnik: 46 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 13 g

Kasza peczak z sosem
pomidorowym i
warzywami



Sktadniki (na 2 dni):

30 g soczewicy

1 mata cukinia

1 maty baktazan

1 Srednia cebula

Y, puszki pomidoréw

2 tyzki oliwy z oliwek

50 g kaszy peczak (na 1 dzien)

przyprawy: pieprz, stodka czerwona papryka,
odrobina soli

Sposéb przyrzadzenia:

Soczewice ugotowacé wg przepisu na opakowaniu. Na 1 tyzce oliwy zeszkli¢ cebule, doda¢ soczewice i pomidory z
puszki. Dusi¢ ok. 10-15 minut. Doprawi¢ do smaku. Cukinie i bakfazana pokroi¢ na plasterki o grubosci ok. 1,5 cm i
grillowa¢ z obydwu stron. Peczak ugotowaé, wytozy¢ na talerz, pola¢ soczewicg z pomidorami. Podawac z
grillowana cukinig i baktazanem.
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