Kolacja

Tydzien 2

Dzien 3

Roladki z baktazana z grzanka razowa.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(3 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1211 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 16 g
Biatko: 64 ¢

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 12 g
Weglowodany: 145 g

Cholesterol: 103 mg

Ttuszcz catkowity: 45 g

Btonnik: 27 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 10 g

Roladki z baktazana

Sktadniki (2 porcje):



1 maty baktazan (200 g)
80 g sera feta light

2 suszone pomidory

2 tyzeczki kietkdw

1 tyzka oliwy z oliwek
Swieze listki bazylii
pieprz

2 cienkie kromki chleba razowego (50 g)

Sposéb przyrzadzenia:

Baktazana umy¢ i pokroi¢ wzdtuz na cienkie plastry (mozna uzy¢ do tego celu szatkownicy do kapusty lub krajalnicy
- plastry beda réwne). Patelnie grillowg posmarowac oliwg i grillowaé na niej plastry baktazana z obu stron. Fete
rozgnies¢ widelcem, doda¢ drobno posiekane suszone pomidory, kietki i listki bazylii. Wymieszaé. Tak
przygotowanym farszem smarowac grillowane plastry baktazana i zwija¢ w rulony. Podawac¢ z grzanka.
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