Il Sniadanie
Tydzien 3

Dzien 7

Koktajl truskawkowy.
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Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(7 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1988 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 27 @
Biatko: 88 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 16 g
Weglowodany: 255 ¢

Cholesterol: 209 mg

Ttuszcz catkowity: 68 g

Btonnik: 36 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 15 g

Sktadniki:

200 g truskawek

200 g kefiru do 2% ttuszczu



1 ptaska tyzeczka miodu (10 g)

2 tyzki zarodkéw pszennych (10 g)

Sposéb przyrzadzenia:
Wszystkie sktadniki zmiksowad.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



