Kolacja

Tydzien 1

Dzien 7

Satatka grecka z 2 kromkami ciemnego
pieczywa.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(na 7 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1410 kcal

Biatko: 75 @

Weglowodany: 160 g

Ttuszcz catkowity: 50 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 11 g
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 19 g
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 13 g
Cholesterol: 145 mg

Btonnik: 30 g

Satatka grecka



Sktadniki:

50 g sera feta light (zawartos¢ ttuszczu ok. 12
g/100 g produktu)

2-3 liscie sataty lodowej

2 matego pomidora (50 g)

Y2 matego ogorka zielonego (50 g)
Ya papryki (50 g)

4 zielone oliwki (8 g)

Y2 matej cebuli (25 g)

1 tyzeczka oliwy z oliwek

1 tyzeczka octu balsamicznego

2 cienkie kromki ciemnego pieczywa (50 g)

Sposéb przyrzadzenia:



Satate lodowg pokroi¢ we wstazki, pomidora, ogérka, papryke w kostke, oliwki w ¢wiartki, cebule w piérka.Warzywa
pouktadad na talerzu warstwowo, pokruszy¢ na nie fete i pola¢ sosem (oliwa z oliwek, ocet balsamiczny,ziota).

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



