Sniadanie

Tydzien 1

Dzien 7

1 buteczka razowa (90 g) posmarowana
margaryna (10 g) z 2 listkami sataty, 2
plasterkami chudej wedliny, 1 plasterkiem
sera zottego o obnizonej zawartosci ttuszczu,
pomidorem (50 g) i ogorkiem zielonym (25 g).
Kawa zbozowa z mlekiem (100 ml) i cukrem (5
g) lub herbata.
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Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(7 dzien)

Wartos¢ energetyczna: 1604 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 21 g
Biatko: 83 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Weglowodany: 189 g



Cholesterol: 148 mg
Ttuszcz catkowity: 57 g
Btonnik: 37 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
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