Il Sniadanie
Tydzien 5

Dzien 1-2
Kiwi, jogurt i ptatki owsiane.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(1 - 2 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1795 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 23 g
Biatko: 74 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 21 g
Weglowodany: 237 ¢

Cholesterol: 90 mg

Ttuszcz catkowity: 61 g

Btonnik: 41 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 12 g

Sktadniki:

2 kiwi (ok. 70 qg)

150 g jogurtu naturalnego do 1,5% ttuszczu



5 g ptatkdw owsianych

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



