Kolacja
Tydzien 2

Dzien 4

Zapiekane warzywa.

R

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(4 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1600 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 22 @
Biatko: 90 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 15 g
Weglowodany: 185 g

Cholesterol: 112 mg

Ttuszcz catkowity: 55 g

Btonnik: 39 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 11 g

Zapiekane warzywa

Sktadniki:



Y, Sredniego baktazana (120 g)
Y2 czerwonej papryki

Y5> z0ttej papryki

1 sredni pomidor

Y2 matej cukinii (100 g)

Y kulki mozzarelli light

1 tyzka oliwy z oliwek

pieprz, stodka czerwona papryka, ziota
prowansalskie

Sposéb przyrzadzenia:
Baktazana i cukinie pokroi¢ w plasterki, papryki w paseczki, a pomidora w plastry. Warzywa utozy¢ warstwowo w
naczyniu zaroodpornym, utozy¢ na nich pokrojong w plastry mozzarelle i zapieka¢ w piekarniku ok. 20 minut.
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