Kolacja

Tydzien 5

Dzien 7

Satatka z feta. 1 butka grahamka (80 g).

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(7 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 2033 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 23 g
Biatko: 90 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 15 g
Weglowodany: 248 ¢

Cholesterol: 131 mg

Ttuszcz catkowity: 60 g

Btonnik: 41 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Satatka z feta

Sktadniki:



Y2 matej cukinii
Y2 matej papryki
100 g pieczarek
6 pomidorkow koktajlowych

przyprawy: odrobina soli, pieprzu, stodka
czerwona papryka

1 tyzka orzechéw wioskich
2 tyzki oliwy z oliwek

50 g fety

Sposéb przyrzadzenia:

Cukinie pokroi¢ w plasterki, pieczarki i pomidorki koktajlowe umy¢, papryke pokroi¢ w szerokie paski. Wszystkie
warzywa umiesci¢ w misce, oprészy¢ przyprawami. Tak przygotowane warzywa grillowa¢ na patelni do miekkosci.
Warzywa wytozy¢ na talerz, pokruszy¢ na nie fete, wszystko posypad prazonymi orzechami wtoskimi i pola¢ olejem
stonecznikowym.
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