Kolacja

Tydzien 1

Dzien 6

Biatkowy omlet z brokutem.

mage ngf|found or type unknown

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(na 6 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1394 kcal

Biatko: 83 @

Weglowodany: 154 g

Ttuszcz catkowity: 49 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 10 g
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 19 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 12 g



Cholesterol: 150 mg

Btonnik: 30 g

Biatkowy omlet z
brokutem

Sktadniki:

2 biatka

2 tyzki magki pszennej petnoziarniste]
odrobina soli, pieprz

250 g brokutu

25 g wedzonego tososia



1 tyzka oliwy z oliwek

Sposéb przyrzadzenia:

Z biatka ubi¢ gestg piane, doda¢ make i delikatnie wymieszaé, dodac pieprz i drobno pokrojonego tososia.
Przyrumieni¢ z obu stron na patelni bez dodatku ttuszczu. Podawa¢ z brokutem ugotowanym na péttwardo i
wymieszanym z 1 tyzka oliwy z oliwek.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



