Il Sniadanie

Tydzien 4

Dzien 7

Serek homogenizowany 0% ttuszczu z
owocami i prazonymi ptatkami migdatowymi.

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(7 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1782 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 26 g
Biatko: 80 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Weglowodany: 230 g

Cholesterol: 204 mg

Ttuszcz catkowity: 58 g

Btonnik: 39 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 11 g

Sktadniki:

100 g serka homogenizowanego 0% ttuszczu



1 plaster ananasa

1 dojrzate kiwi

Y5 tyzeczki miodu

1 tyzka ptatkéw owsianych (ok. 5 g)

odrobina cukru wanilinowego

Sposéb przyrzadzenia:
Ananasa i kiwi pokroi¢ w kostke. Serek homogenizowany wymiesza¢ z cukrem wanilinowym. Ptatki owsiane
wymiesza¢ z miodem i uprazy¢. Owoce i serek uktada¢ warstwowo w pucharku. Posypa¢ ptatkami owsianymi.
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