Kolacja

Tydzien 4

Dzien 7

Makaron z biatym serem i owocami.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(7 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1982 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 27 @
Biatko: 87 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 15 g
Weglowodany: 275 g

Cholesterol: 224 mg

Ttuszcz catkowity: 60 g

Btonnik: 36 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 45 g

Makaron z biatym
serem i owocami



Sktadniki:

50 g makaronu razowego
50 g chudego twarogu
200 g truskawek

1 tyzka oliwy z oliwek

1 tyzka prazonych ptatkdéw migdatowych

Sposdb przyrzadzenia:
Makaron ugotowad i wymieszad z oliwg. Wytozy¢ na talerz, pokruszy¢ biaty ser, wszystko polaé¢ sosem z truskawek i
posypac ptatkami migdatowymi.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



