Kolacja
Tydzien 1

Dzien 2

Mozzarella na grzance.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(2 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1000 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 13 g
Biatko: 57 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 10 g
Weglowodany: 112 g

Cholesterol: 84 mg

Ttuszcz catkowity: 35 g

Btonnik: 28 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 9 g

Mozzarella na grzance

Sktadniki:



Ya kulki mozzarelli light

6 pomidorkdéw koktajlowych

1 tyzeczka oliwy z oliwek

1 tyzeczka octu balsamicznego
1 tyzka kietkéw rzodkiewki
Kilka listkdw Swiezej bazylii

1 cienka kromka ciemnego pieczywa (30 g)

Sposéb przyrzadzenia:

Mozzarelle pokroi¢ w kostke, a pomidorki w ¢wiartki. Wymieszac z oliwg i octem balsamicznym. Z ciemnego
pieczywa zrobi¢ grzanke, umiesci¢ na niej kietki rzodkiewki (lub inne wedtug uznania), wytozy¢ mozzarelle z
pomidorami, udekorowad Swiezymi listkami bazylii.
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