Il Sniadanie
Tydzien 2

Dzien 3 - 4
Koktajl z truskawek i kiwi.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(3 - 4 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1800 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 24 g
Biatko: 75 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Weglowodany: 220 g

Cholesterol: 181 mg

Ttuszcz catkowity: 62 g

Btonnik: 35 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Koktajl z truskawek i
Kiwi



Sktadniki na koktaijl:

100 g mrozonych truskawek
1 miekkie kiwi

200 g kefiru do 2% ttuszczu
Y5 tyzeczki miodu

1 tyzka zarodkéw pszennych (ok. 5 g)

Sposdb przyrzadzenia:
Wszystkie sktadniki zmiksowac

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



