Il Sniadanie

Tydzien 1

Dzien 6

Kanapka z chuda wedlina i warzywami. 100 ml
kefiru naturalnego do 2% ttuszczu.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(6 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1031 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 17 g
Biatko: 54 ¢

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 10 g
Weglowodany: 118 g

Cholesterol: 86 mg

Ttuszcz catkowity: 37 g

Btonnik: 28 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 8 g

Sktadniki:

1 kromka ciemnego pieczywa (30 g)



margaryna do posmarowania
1 lis¢ sataty

1 plaster pomidora

2 plasterki ogorka zielonego

1 plasterek poledwicy z kurczaka

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



