Kolacja

Tydzien 1

Dzien 3

Satatka z grillowanym kurczakiem.

S

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(na 3 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1385 kcal



Biatko: 80 g

Weglowodany: 157 g

Ttuszcz catkowity: 49 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 10 g
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 19 g
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Cholesterol: 113 mg

Btonnik: 34 g

Sktadniki:

2 liscie sataty lodowej

1 sredni pomidor



Y4 ogorka zielonego

Y2 matej papryki

100 g piersi z kurczaka

2 tyzeczki oliwy z oliwek
sok z cytryny

2 ptaskie tyzeczki musztardy

odrobina soli, pieprz, stodka czerwona papryka

Sposéb przyrzadzenia:

Piers z kurczaka umy¢. Z 1 tyzeczki oliwy, musztardy i przypraw zrobi¢ marynate, a nastepnie nasmarowac nig
piers z kurczaka i odstawi¢ minimum na 1 godzine. Nastepnie ugrillowad. Grillowang piers z kurczaka pokroi¢ w
plasterki. Satate lodowa pokroi¢ we wstgzki, pomidora i ogérka zielonego na potéwki plastréw. Warzywa utozy¢
warstwowo na talerzu, pola¢ musztardowym winegret (z musztardy, oliwy soku z cytryny i odrobiny wody). Na

wszystko roztozy¢ pokrojonego w plasterki kurczaka.
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