Satatka z indykiem

Wbrew powszechnej opinii kolacje mozna jes¢. Jednak nie powinna by¢ ciezkostrawna i obfita.
Szczegolnie wieczorem wazne jest aby nie jeSC lub ograniczy¢ produkty weglowodanowe, ktore
dostarczajg energii. Energia w nadmiarze nie jest potrzebna do snu. Jedzac na wieczornym positku
produkty bogate w biatko, ktore jest budulcem dla migsni, dajemy organizmowi mozliwos¢ korzystania z
zapaséw ttuszczu, zmagazynowanego w naszym organizmie. Proponowana safatka z indykiem moze
by¢ przekaska w ciggu dnia lub ostatnim positkiem, ktory powinien by¢ spozywany na 2 godziny przed
shem.

ok. 100- 150g piersi kurczaka lub indyka
ok. 300-400g warzyw:

- papryka

- pomidor,

- satata lodowa,

- 0gorek kiszony,

- kukurydza z puszki

- natka pietruszki

oraz

29 (1 tyzka) oleju Inianego

Migso kroimy w kostke a nastepnie dusimy na patelni. Do migsa mozna dodac przyprawy, ale najlepiej
te nie zawierajace soli. Jesli uzywamy jej najbezpieczniej zastosowac sél niskosodowa. Podczas gdy
mieso sie dusi, my przygotowujemy warzywa. Do wymienionych mozna oczywiscie dodac jeszcze inne.
llo§¢ warzyw nie ma znaczenia wiec mozna przygotowa¢ naprawde duzg porcie. Do warzyw,
dodajemy mieso, i niewielkg ilo$¢ oleju Inianego, ktory spowoduje ze witaminy z warzyw sg lepiej
wchtaniane. Posypujemy natkg pietruszki i mamy gotowg niskokaloryczna kolacje.

Warto$c energetyczna safatki z indykiem:
207 kcal

26 graméw biatka

22 gramy weglowodanow

4 gramy ttuszczu




