Sniadanie
Tydzien 2
Dzien 7

2 kromki pieczywa razowego (60 g) z chuda
wedling i jajkiem. Kawa zbozowa z mlekiem
(75 ml) i cukrem (5 g) lub herbata.

Wartosc odzywcza i energetyczna
(7 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1053 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 18 g
Biatko: 55 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 12 g
Weglowodany: 130 g

Cholesterol: 239 mg

Ttuszcz catkowity: 30 g

Btonnik: 25 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 7 g

Sktadniki:



2 kromki ciemnego pieczywa (60 g)
keczup do posmarowania pieczywa
2 liscie sataty

2 plastry pomidora

4 plasterki ogorka zielonego

1 plasterek poledwicy z kurczaka

Y jajka

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



