Il Sniadanie

Tydzien 1

Dzien 1

Jogurt naturalny z otrebami pszennymi i
ptatkami owsianymi.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(1 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1021 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Biatko: 61 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 9 g
Weglowodany: 115 g

Cholesterol: 87 mg

Ttuszcz catkowity: 35 g

Btonnik: 25 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 8 g

Sktadniki:

150 g jogurtu naturalnego do 2% ttuszczu



25 g otrebow pszennych

5 g ptatkéw owsianych

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



