Kolacja

Tydzien 1

Dzien 3

Satatka z mozzarella i grzankami.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(na 1 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1219 kcal



Biatko: 63 @

Weglowodany: 143 g

Ttuszcz catkowity: 43 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 11 g
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 17 g
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 10 g
Cholesterol: 80 mg

Btonnik: 29 g

Sktadniki:

2 liscie sataty



1 maty pomidor (100 g)

Y2 matego ogorka zielonego (50 g)
Y4 matej papryki (50 g)

3 oliwki zielone

1/3 kulki mozzarelli light

30 g grzanek z ciemnego pieczywa

Na sos:

1 tyzka oliwy z oliwek
sok z cytryny

ocet balsamiczny

Sposéb przyrzadzenia:



Satate pokroi¢ we wstazki, pomidora w plasterki, ogérka w kostke, papryke w paseczki, oliwki na ¢wiartki. Warzywa
umiesci¢ w miseczce, wymieszac ze startg na tarce o grubych otworach mozzarellg i sosem. Posypa¢ grzankami.
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