Il Sniadanie
Tydzien 1

Dzien 3

Kiwi i jogurt z otrebami.
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Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(na 3 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1385 kcal



Biatko: 80 g

Weglowodany: 157 g

Ttuszcz catkowity: 49 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 10 g
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 19 g
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Cholesterol: 113 mg

Btonnik: 34 g

Sktadniki:

2 Kiwi

150 g jogurtu naturalnego do 2% ttuszczu



4 tyzki otrebow pszennych (ok. 20 g)

Sposéb przyrzadzenia:
Kiwi obra¢ i pokroi¢ w kostke, umiesci¢ w miseczce, zala¢ jogurtem i posypad otrebami.
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