Il Sniadanie
Tydzien 4
Dzien 3 - 4

2 kromeczki ciemnego pieczywa (ok. 70 g) z
serkiem homogenizowanym light z
rzodkiewka i szczypiorkiem.

mage nof|{found or type unknown

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(3 - 4 dzien)

Wartos¢ energetyczna: 1944 kcal

Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 28 @

Biatko: 85 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 19 g

Weglowodany: 260 g



Cholesterol: 107 mg
Ttuszcz catkowity: 66 g
Btonnik: 37 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 15 g

Serek homogenizowany
light z rzodkiewka i
szczypiorkiem

Sktadniki:

100 g serka homogenizowanego 0% ttuszczu



4 gtowki rzodkiewki (ok. 50 g)
25 g ogorka zielonego
1 tyzka szczypiorku

pieprz

Sposéb przyrzadzenia:

Rzodkiewke i ogdrka utrzeé na tarce lub pokroi¢ w drobng kostke, wymieszac z serkiem, szczypiorkiem. Doprawié
pieprzem.
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