Kolacja
Tydzien 1
Dzien 5-6

Satatka z biatym serem. Mata buteczka sojowa
(50 9g).
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Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(5 - 6 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1780 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 20 g
Biatko: 80 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 18 g
Weglowodany: 230 g

Cholesterol: 121 g

Ttuszcz catkowity: 59 g

Btonnik: 37 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 13 g

Satatka z biatym serem



Skiadniki na satatke:

2 garscie sataty roszponki
50 g twarogu chudego

7 pomidorkéw koktajlowych
1 suszony pomidor

50 g papryki czerwonej

Sos

Sktadniki na sos:



1 tyzka oleju stonecznikowego
sok z cytryny

ocet balsamiczny

Sposéb przyrzadzenia:

Roszponke, pomidorki koktajlowe przekrojone na pét oraz papryke pokrojong w paseczki wymieszac i wytozy¢ na
talerz. Pokruszy¢ ser biaty, posypad pokrojonym drobno suszonym pomidorem. Wszystko pola¢ sosem winegret.
Podawac z pieczywem (80 g).
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