Kolacja
Tydzien 2

Dzien 3 -4
Satatka z krewetkami.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(3 - 4 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 2000 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 25 g
Biatko: 80 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 17 g
Weglowodany: 262 ¢

Cholesterol: 181 mg

Ttuszcz catkowity: 69 g

Btonnik: 40 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 15 g

Satatka z krewetkami



Skiadniki na satatke:

60 g krewetek tygrysich

2 garscie satfaty rukoli

9 pomidorkdéw koktajlowych
1 pomidor suszony

1/3 matej papryki czerwonej
1 tyzeczka oliwy z oliwek

1 zgbek czosnku

sok z cytryny

Na sos:



1 tyzeczka oleju stonecznikowego

1 tyzeczka octu balsamicznego

Sposéb przyrzadzenia:

Krewetki obra¢, usuna¢ przewdd pokarmowy (mozna kupi¢ tez gotowe), zamarynowad w oliwie, roztartym czosnku i
soku z cytryny. Na patelnie wla¢ odrobine wody, wrzuci¢ krewetki i dusi¢ ok. 5 minut (nie za dtugo, zeby krewetki
nie staty sie gumowe). Rukole umy¢, osuszy¢, umiesci¢ w misce, wrzuci¢ do niej przekrojone na pét pomidorki
koktajlowe, pokrojong w kostke papryke i pokrojonego w paseczki suszonego pomidora. Wymiesza¢ z sosem.
Wytozy¢ na talerz, dodad krewetki. Podawa¢ z butka.
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