Kolacja
Tydzien 1

Dzien 4

Kasza z warzywami.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(4 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1016 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 15 g
Biatko: 53 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 7 g
Weglowodany: 121 g

Cholesterol: 88 mg

Ttuszcz catkowity: 35 g

Btonnik: 23 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 9 g

Kasza z warzywami

Sktadniki:



30 g peczaku

Y2 matej cukinii (100 g)
Y4 matej papryki (50 g)
1 maty pomidor

Y2 matej cebuli (25 g)
50 g pieczarek

1 tyzka oliwy z oliwek

10 g sera z6ttego o obnizonej zawartosci
ttuszczu

przyprawy: pieprz, stodka czerwona papryka

Sposéb przyrzadzenia:

Kasze ugotowad w stosunku 1:2. Cukinie pokroi¢ w kostke, pieczarki w plasterki, papryke w paseczki, pomidora
sparzy¢ i obra¢ ze skérki, cebule pokroi¢ w pidrka. Wszystkie warzywa poddusi¢ na oliwie z oliwek. Kasze wytozy¢
na talerz, pola¢ warzywami i posypac drobno posiekanym serem zéttym.
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