Il Sniadanie

Tydzien 1

Dzien 3 -4

Kefir z borowkami amerykanskimi.

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(3 - 4 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1992 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 29 g
Biatko: 85 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 18 g
Weglowodany: 262 ¢

Cholesterol: 150 mg

Ttuszcz catkowity: 66 g

Btonnik: 35 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 16 g

Sktadniki:

125 g borowek amerykanskich

200 g kefiru do 2% ttuszczu



2 tyzki zarodkéw pszennych (10 g)

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