Kolacja
Tydzien 3
Dzien 3 -4

Zapiekanka z makaronem.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(3 - 4 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1760 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 23 g
Biatko: 74 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 12 g
Weglowodany: 229 g

Cholesterol: 125 mg

Ttuszcz catkowity: 59 g

Btonnik: 38 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 12 g

Zapiekanka z
makaronem



Sktadniki (na 2 dni):

30 g razowego makaronu (kokardki lub rurki)

1 duza cebula

2 srednie pomidory sparzone i obrane ze skérki
200 g piersi z kurczaka

250 g pieczarek

2 tyzki oleju rzepakowego

1 plasterek sera Dolina Narwi

pieprz, stodka czerwona papryka

Sposéb przyrzadzenia:

Na oleju zeszkli¢ cebule, doda¢ mieso i poddusi¢. Nastepnie, dodac pokrojone w ¢wiartki pieczarki, oprészy¢
przyprawami i dusi¢ do momentu, az wyparuje woda. Makaron ugotowa¢ na péttwardo i umiesci¢ w naczyniu
zaroodpornym. Na to wytozy¢ wczesniej przygotowany farsz, doda¢ pomidory pokrojone w kostke, posypa¢ serem i
zapiekac¢ w 180 st. Celsjusza przez ok. 20-30 minut.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



