Kolacja

Tydzien 4

Dzien 3 -4

Makaron zapiekany z warzywami.

mage ngf|found or type unknown

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(3 - 4 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1944 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 28 g
Biatko: 85 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 19 g
Weglowodany: 260 g

Cholesterol: 107 mg

Ttuszcz catkowity: 66 g



Btonnik: 37 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 15 g

Makaron zapiekany z
warzywami

Sktadniki (na 2 dni):

200 g malutkich pieczarek

1 maty baktazan (ok. 200 g)
1 srednia marchewka (100 g)
1 srednia cebula (100 g)

2 tyzki oliwy z oliwek



2 plasterki sera zoéttego light (ok. 40 q)
2 tyzki koncentratu pomidorowego
50 g makaronu razowego typu rurki

przyprawy: pieprz, stodka czerwona papryka,
Swieza bazylia

Sposéb przyrzadzenia:

Pieczarki umy¢, baktazana i marchew pokroi¢ w plasterki o grubosci ok. 1,5 cm, cebule pokroi¢ w kostke. Warzywa
podsmazy¢ na oliwie, doda¢ pieprz, stodka czerwonga papryke i koncentrat pomidorowy. Makaron ugotowag,
przetozy¢ do wysmarowanego oliwg naczynia zaroodpornego, wytozy¢ na niego warzywa, posypac serem. Zapiekac
10-15 minut w temperaturze ok. 180 st. Celsjusza. Podawa¢ ozdobione swiezymi listkami bazylii.
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