Kolacja
Tydzien 4
Dzien 5 -6
tazanki.
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Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(5 - 6 dzien)

Wartos¢ energetyczna: 1968 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 29 g
Biatko: 85 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 16 g
Weglowodany: 260 g

Cholesterol: 125 mg

Ttuszcz catkowity: 62 g



Btonnik: 51 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 11 g

tazanki

Sktadniki (na 2 dni):

100 g makaronu na tazanki (najlepiej razowego)
100 g piersi z kurczaka

300 g kapusty kiszonej

1 mata cebula

200 g pieczarek

2 tyzki oliwy z oliwek



przyprawy: pieprz, stodka czerwona papryka i
inne wg uznania

Sposéb przyrzadzenia:

Kurczaka pokroi¢ na paseczki, zamarynowa¢ w oliwie i ziotach. Makaron ugotowa¢. Kapuste wyptuka¢ kilka razy,
pokroi¢ i ugotowad. Cebule posiekad, pieczarki pokroi¢ na plasterki, a mieso na paseczki. Na oliwie zeszkli¢ cebule,
nastepnie dodad pieczarki, oprészy¢ solg i smazy¢ do momentu wyparowania wody. Nastepnie doda¢ kurczaka i
wszystko podsmazy¢. Dodac kapuste i makaron. Wymiesza¢ doktadanie i doprawi¢ do smaku.
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