Sniadanie
Tydzien 2
Dzien 1

2 kromki pieczywa razowego (80 g)
posmarowane margaryna miekka (5 g) z
chuda wedlina i warzywami. Kawa zbozowa z
mlekiem (75 ml) i cukrem (5 g) lub herbata.




Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(1 dzien)

Wartos¢ energetyczna: 1217 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 17 g
Biatko: 66 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 12 g
Weglowodany: 139 g

Cholesterol: 122 mg

Ttuszcz catkowity: 44 g

Btonnik: 30 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 10 g



Sktadniki:

2 plasterki chudej wedliny (30 g)
4 plasterki ogorka zielonego (25 q)
2 plastry pomidora

2 liscie sataty

pieprz

Sposdb przyrzadzenia:

Kromki pieczywa posmarowaé margaryna, potozy¢ po listku sataty, po plasterku wedliny, pomidora i ogérka.
Oprészy¢ pieprzem.
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