Il Sniadanie
Tydzien 2

Dzien 5

Malinowy jogurt.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(5 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1604 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 22 @
Biatko: 87 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 15 g
Weglowodany: 190 g

Cholesterol: 122 mg

Ttuszcz catkowity: 55 g

Btonnik: 40 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 12 g

Malinowy jogurt

Sktadniki:



150 g jogurtu do 2% ttuszczu

200 g malin

cukier wanilinowy lub ekstrakt z wanilii

4 tyzki ptatkdw owsianych

Sposéb przyrzadzenia:
Maliny rozdrobni¢ widelcem, doda¢ cukier wanilinowy, zala¢ jogurtem i posypa¢ prazonymi ptatkami owsianymi.
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