Kolacja
Tydzien 3

Dzien 5 -6
Carpaccio z tososia z grzankami.

mage ngf|found or type unknown

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(5 - 6 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1783 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 25 g
Biatko: 81 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 17 g
Weglowodany: 223 g

Cholesterol: 229 mg

Ttuszcz catkowity: 59 ¢



Btonnik: 31 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 12 g

Carpaccio z tososia z
grzankami

Sktadniki:

4 bardzo cienkie plastry tososia (ok. 50 g)
3 czarne oliwki

1 tyzka kaparéw

6 pomidorkdéw koktajlowych

satata rukola



1 tyzka oliwy z oliwek
1 tyzeczka octu balsamicznego
odrobina soli, pieprzu

1 grzanka razowa (ok. 40 q)

Sposéb przyrzadzenia:

tososia zamarynowad w odrobinie soli, pieprzu cytrynowym i soku z cytryny. Odstawi¢ na godzine. Pomidorki
przekroi¢ na pét, wymieszad z satatg, oliwa i sosem balsamicznym. Wytozy¢ na talerzu. Na tak przygotowanych
warzywach roztozy¢ tososia, wszystko posypac drobno posiekanymi czarnymi oliwkami i kaparami.
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