Sniadanie
Tydzien 2
Dzien 4

2 kromki pieczywa razowego (80 g) z pasta z
biatego sera. Kawa zbozowa z mlekiem (75
ml) i cukrem (5 g) lub herbata.

Wartosc odzywcza i energetyczna
(4 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1230 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 15 g
Biatko: 61 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 11 g
Weglowodany: 145 g

Cholesterol: 106 mg

Ttuszcz catkowity: 41 g

Btonnik: 30 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 10 g



