Kolacja

Tydzien 1

Dzienh 5 - 6

Satatka z biatym serem. Butka sojowa.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(5 - 6 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1968 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 24 g
Biatko: 86 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 21 g
Weglowodany: 272 g

Cholesterol: 128 mg

Ttuszcz catkowity: 65 g

Btonnik: 40 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Satatka z biatym serem



Sktadniki:

2 garscie sataty roszponki
50 g twarogu chudego

7 pomidorkéw koktajlowych
1 suszony pomidor

50 g papryki czerwonej

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, posypac pokrojonym drobno pomidorem suszonym. Wszystko pola¢ sosem winegret.
Podawac z pieczywem (80 g).

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



