Kolacja

Tydzien 1

Dzien 7

Ziemniak nadziewany biatym serem.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(7 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1017 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 15 g
Biatko: 54 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 10 g
Weglowodany: 118 g

Cholesterol: 91 mg

Ttuszcz catkowity: 36 g

Btonnik: 24 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 8 g

Zupa pomidorowa z
ryzem



Sktadniki:

1 duzy ziemniak

50 g sera biatego chudego
Y2 matej cebuli

1 tyzeczka oliwy z oliwek

przyprawy: odrobina soli, pieprzu, 1 zgbek
czosnku

Sposéb przyrzadzenia:

Ziemniaka doktadnie umy¢ i ugotowa¢ w mundurku (nie mozna go rozgotowac). Ostudzi¢. W miedzyczasie nagrzac
piekarnik do 180 st. Celsjusza. Ziemniaka przekroi¢ na pét, wydrazy¢ Srodek (majg powstac tddeczki). tdédeczki
umiesci¢ w piekarniku i piec do momentu zrumienienia. Mozna dotozy¢ nieobrany zabek czosnku i upiec, az bedzie
miekki. W tym czasie na oliwie zeszkli¢ cebule. Twardg rozgnies¢ widelcem, doda¢ wydrazony Srodek ziemniakéw,
cebule, przepusci¢ przez praske upieczony czosnek, dodac odrobine soli, pieprzu i doktadnie wymieszad. Tak
przygotowanym farszem nadzia¢ ziemniaczane tédeczki.
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