Il Sniadanie
Tydzien 5

Dzien 5-6
Jogurt truskawkowy z ptatkami owsianymi.
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Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(5 - 6 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1825 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 26 g
Biatko: 80 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 17 g
Weglowodany: 226 g

Cholesterol: 116 mg

Ttuszcz catkowity: 63 g

Btonnik: 39 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 17 g

Jogurt truskawkowy z
ptatkami owsianymi



Sktadniki:

200 g truskawek
150 g jogurtu naturalnego do 2% ttuszczu
5 g ptatkéw owsianych

Y5 tyzeczki miodu

Sposéb przyrzadzenia:
Truskawki rozgnies¢ widelcem (jezeli ktos nie lubi pestek, moze przetrzec przez sitko) i wymieszad z jogurtem
naturalnym. Ptatki owsiane wymieszac¢ z miodem i zapiec w piekarniku. Posypa¢ nimi jogurt.
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