Kolacja

Tydzien 2

Dzien 5-6

Pomidory zapiekane z serem biatym i pesto.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(5 - 6 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1823 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 25 g
Biatko: 74 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Weglowodany: 230 g

Cholesterol: 105 mg

Ttuszcz catkowity: 62 g

Btonnik: 35 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Pesto

Sktadniki na pesto (na 2 dni):



peczek bazylii

2 zgbki czosnku

1 tyzka migdatéw lub orzechdéw piniowych
1 tyzka oliwy z oliwek

2 tyzki wody

4 zielone oliwki

sél i pieprz

Sposéb przyrzadzenia:
Wszystkie sktadniki zmiksowac¢ na jednolita mase. Podzieli¢ na pét.

Pomidory zapiekane

Skiadniki na pomidory (na 1 dni):



1 duzy pomidor pokrojony w grube plastry

50 g sera twarogowego pokrojonego w kostke
pieprz

pieprz

Sposéb przyrzadzenia:
Pomidory utozy¢ w naczyniu do zapiekania i posypac¢ kawatkami sera biatego. Zapieka¢ ok. 10 minut w 180 st.
Celsjusza. Po wyciagnieciu oprészy¢ pieprzem. Pola¢ wczesniej przygotowanym pesto.
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