Kolacja

Tydzien 2

Dzien 7

Satatka z ricotta. 1 mata ciemna buteczka (ok.
50 g).

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(7 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1603 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 22 @
Biatko: 83 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 12 g
Weglowodany: 196 g

Cholesterol: 291 mg

Ttuszcz catkowity: 53 g

Btonnik: 34 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 13 g

Satatka z ricotta



Sktadniki:

2 garscie roszponki

1 mata pomarancza lub Y2 duzej pomaranczy
(120 g)

1 tyzka prazonych ptatkdw migdatowych

60 g sera ricotta

Na sos:

Y5 tyzeczki miodu
sok z cytryny

1 tyzeczka oliwy z oliwek



Sposéb przyrzadzenia:
Roszponke wymieszac z sosem i roztozy¢ na talerzu. Pomarancze obrad ze skérki, pokroi¢ w plasterki i utozy¢ na
roszponce. Na pomarancze wytozy¢ tyzeczka ricotte i wszystko posypac ptatkami migdatowymi.
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