Il Sniadanie
Tydzien 2

Dzien 7

Koktajl z banana i kiwi.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(7 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1603 kcal




Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 22 @
Biatko: 83 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 12 g
Weglowodany: 196 g

Cholesterol: 291 mg

Ttuszcz catkowity: 53 g

Btonnik: 34 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 13 g

Koktajl z banana I kiwi

Sktadniki:



> matego banana (ok. 75 Q)
Y2 miekkiego kiwi
200 g kefiru do 2% ttuszczu

4 tyzki otrebéw pszennych (ok. 20 g)

Sposéb przyrzadzenia:
Wszystkie sktadniki zmiksowac.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



