Kolacja

Tydzien 1

Dzieh 6

Biatkowy omlet z brokutem.
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Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(6 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1580 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 22 @
Biatko: 91 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 13 g
Weglowodany: 180 g

Cholesterol: 155 mg

Ttuszcz catkowity: 54 g

Btonnik: 35 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 12 g

Biatkowy omlet z
brokutem



Sktadniki:

2 biatka

2 tyzki maki pszennej petnoziarnistej
odrobina soli, pieprz

250 g brokutu

40 g wedzonego tososia

1 tyzka oliwy z oliwek

Sposéb przyrzadzenia:
Z biatka ubi¢ gesta piane, doda¢ make i delikatnie wymieszaé. Nastepnie doda¢ pieprz i drobno pokrojonego
tososia. Przyrumieni¢ z obydwu stron. Podawa¢ z brokutem ugotowanym na péttwardo.
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