Kolacja
Tydzien 1

Dzieh 5

Satatka z soczewica.

(na 1 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1220 kcal



Biatko: 66 @

Weglowodany: 151 g

Ttuszcz catkowity: 38 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 7 g
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 17 g
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 10 g
Cholesterol: 106 mg

Btonnik: 37 g

Sktadniki (na 2 porcje):

40 g soczewicy czerwonej



40 g ryzu typu parboiled wymieszanego z
dzikim ryzem

Y2 duzej papryki (ok. 100 g)
10 pomidorkow koktajlowych

25 g pora

Na sos (ha 1 dzien):

1 tyzka oliwy z oliwek
sok z cytryny

pieprz, ziota prowansalskie

Sposéb przyrzadzenia:

Soczewice i ryz ugotowad wedtug przepisu na opakowaniu. Pomidorki umy¢ i pokroi¢ na potéwki, papryke w kostke,
pora umy¢, sparzy¢ i pokroi¢ w krazki. Warzywa wymiesza¢ z wystudzong soczewicg i ryzem, jedng czes¢ wtozy¢ do
lodéwki na nastepny dzief, druga wymieszaé z sosem, przetozy¢ do miseczki i schtodzi¢ ok. 10-15 minut.
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