Il Sniadanie
Tydzien 1
Dzienh 3 -4

Kefir z borowkami.

Wartosc odzywcza i energetyczna
(3 - 4 dzien)

Wartos¢ energetyczna: 1805 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 22 @

Biatko: 76 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 16 g



Weglowodany: 246 g
Cholesterol: 139 mg
Ttuszcz catkowity: 58 g
Btonnik: 32 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Kefir z borowkami

Sktadniki

125 g borowek amerykanskich
200 g kefiru do 2% ttuszczu

1 tyzka zarodkdéw pszennych (5 g)



Sposéb przyrzadzenia:
Boréwki przetozy¢ do miseczki, posypaé zarodkami pszennymi i zala¢ kefirem

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



