Kolacja
Tydzien 1

Dzien 7

Satatka z tunczykiem.
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Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(7 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1976 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 27 @
Biatko: 87 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 18 g
Weglowodany: 255 ¢

Cholesterol: 229 mg

Ttuszcz catkowity: 64 g

Btonnik: 36 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 13 g

Satatka z tunczykiem

Sktadniki:



50 g makaronu razowego typu gwiazdki
1/3 puszki tunczyka

1 tyzka oliwy z oliwek

1 tyzka kukurydzy

1 tyzka gestego jogurtu

pieprz

Sposéb przyrzadzenia:
Makaron ugotowaé. Wszystkie sktadniki wymieszac¢ i doprawi¢ do smaku.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



