Il Sniadanie

Tydzien 2

Dzien 4

Kanapki z chuda wedling i serem zéttym. 1
sliwka.

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(4 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1385 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 20 g
Biatko: 73 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 11 g
Weglowodany: 157 g

Cholesterol: 107 mg

Ttuszcz catkowity: 50 g

Btonnik: 33 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 12 g

Sktadniki:



2 cienkie kromki pieczywa razowego
margaryna do smarowania

lis¢ sataty

1 plasterek chudej wedliny drobiowej (12 g)

Y, plasterka sera zottego o obnizonej zawartosci
ttuszczu

4 plasterki ogoérka zielonego

2 rzodkiewki

Dodatkowo:

1 Sliwka
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