Il Sniadanie
Tydzien 2

Dzien 1 - 2
Jogurt jabtkowy.

mage ngf|found or type unknown

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(1-2 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1434 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 19 g
Biatko: 78 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 13 g
Weglowodany: 174 g

Cholesterol: 167 mg

Ttuszcz catkowity: 46 g



Btonnik: 30 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 10 g

Jogurt jabtkowy
Sktadniki:

150 g jogurtu naturalnego do 2% ttuszczu
1 mate jabtko (ok. 150 q)

1 tyzeczka rodzynek

1/3 tyzeczki cukru wanilinowego

cynamon

1 tyzka zarodkéw pszennych (ok. 5 g)



2 tyzki otrebdéw pszennych (ok. 10 g)

Sposéb przyrzadzenia:

Jabtko utrze¢ na tarce o duzych otworach, przetozy¢ do miseczki, rodzynki drobno posieka¢, doda¢ do jabtka.
Otreby wymiesza¢ z zarodkami, doda¢ do owocéw, posypac cukrem wanilinowym i cynamonem, zla¢ jogurtem.
Catos¢ doktadnie wymieszad.
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