Kolacja

Tydzien 1

Dzien 1

Satatka grecka z 2 kromkami ciemnego
pieczywa.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(1 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1621 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 22 @
Biatko: 85 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Weglowodany: 194 g

Cholesterol: 136 mg

Ttuszcz catkowity: 55 g

Btonnik: 35 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Satatka grecka



Sktadniki:

60 g sera feta light (zawartos¢ ttuszczu ok. 12
g/100 g produktu)

2-3 liscie sataty lodowej

2 matego pomidora (50 g)

Ya papryki (50 g)

Y2 malej cebuli (25 g)

1 tyzeczka oliwy z oliwek

1 tyzeczka octu balsamicznego

2 kromki ciemnego pieczywa (60 g)

Sposdb przyrzadzenia:

Satate lodowa pokroi¢ we wstazki, pomidora, ogérka i papryke w kostke, oliwki w ¢wiartki, a cebule w piérka.
Warzywa pouktadad na talerzu warstwowo, pokruszy¢ na nie fete i pola¢ sosem (oliwa z oliwek, ocet balsamiczny,
ziota).
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