Kolacja
Tydzien 5
Dzien 3 -4

Kasza gryczana z grillowanymi warzywami z
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Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(3 - 4 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1784 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 22 @
Biatko: 71 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 17 g
Weglowodany: 236 g

Cholesterol: 100 mg

Ttuszcz catkowity: 61 g

Btonnik: 32 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 15 g

Kasza gryczana z
grillowanymi
warzywami z feta



Sktadniki (na 2 dni):

Y2 papryki czerwonej
Y2 papryki zétte;
100 g pieczarek
Y2 malej cukinii
2 matego baktazana

50 g fety o obnizonej zawartosci ttuszczu ok.
12% (na 1 dzien)

pieprz, stodka czerwona papryka
2 tyzki oleju stonecznikowego

40 g kaszy gryczanej (na 1 dzien)

Sposdb przyrzadzenia:



Papryki pokroi¢ w kwadraty, cukinie i baktazana w plastry, pieczarki w ¢wiartki. Wszystkie warzywa oprészy¢
przyprawami, pola¢ olejem i grillowaé. Ugotowang kasze przetozy¢ na talerz, na nig wytozy¢ potowe warzyw, na

wszystko pokruszy¢ fete.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



