Il Sniadanie
Tydzien 2
Dzien 4

Kanapki z wedzonym tososiem i serem zoé6ttym.
1 sliwka.

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(4 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1600 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 22 @
Biatko: 90 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 15 g
Weglowodany: 185 g

Cholesterol: 112 mg

Ttuszcz catkowity: 55 g

Btonnik: 39 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 11 g

Sktadniki:



2 cienkie kromki pieczywa razowego
margaryna do smarowania

lis¢ sataty

25 g wedzonego tososia

Y, plasterka sera zottego o obnizonej zawartosci
ttuszczu

4 plasterki ogoérka zielonego

2 rzodkiewki

Dodatkowo:

2 Sliwka

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



