Il Sniadanie

Tydzien 2

Dzien 6

Kanapka z tunczykiem i warzywami. Herbata.

....

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(6 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1228 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 17 g
Biatko: 74 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 12 g
Weglowodany: 139 g

Cholesterol: 141 mg

Ttuszcz catkowity: 42 g

Btonnik: 42 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 9 g

Sktadniki:

1 kromka ciemnego pieczywa (30 g)



margaryna do posmarowania

1 lis¢ sataty

1 plaster pomidora

1 malutki ogérek kiszony

Y2 matej cebuli (ok. 10 g)

30 g tunczyka w sosie wtasnym

Y2 tyzeczki musztardy miodowej

Sposéb przyrzadzenia:

Ogérka kiszonego drobno pokroi¢, cebule pokroi¢ w drobniutka kostke, wymieszac z tuniczykiem i odrobing
miodowej musztardy. Pieczywo posmarowac¢ margaryng, potozy¢ lis¢ sataty, wytozy¢ paste z tuczyka i plaster
pomidora.
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