Kolacja

Tydzien 3

Dzien 7

Satatka ze szpinakiem. Pieczywo razowe (80
g).

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(7 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1988 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 27 @
Biatko: 88 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 16 g
Weglowodany: 255 g

Cholesterol: 209 mg

Ttuszcz catkowity: 68 g

Btonnik: 36 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 15 g

Satatka ze szpinakiem



Sktadniki:

2 garscie mtodych listkéw szpinaku

8 pomidorkdéw koktajlowych

1 tyzka prazonych ptatkéw migdatowych
Y2 mozzarelli light

1 tyzka oleju stonecznikowego

Y5 tyzeczki miodu

sok z cytryny, pieprz

Sposéb przyrzadzenia:

Z oliwy, miodu, soku z cytryny i pieprzu przygotowac sos. Pomidorki koktajlowe przekroi¢ na pét, potaczy¢ ze
szpinakiem, wszystko wymieszac z sosem. Przetozy¢ na talerz. Roztozy¢ pokrojong w cienkie plastry mozzarelle i
wszystko posypac ptatkami migdatowymi.
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