Podwieczorek
Tydzien 1

Dzien 1 - 2

Jabtko i orzechy witoskie.

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(1 - 2 dzien)

Wartos¢ energetyczna: 1790 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 23 @
Biatko: 76 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 17 g



Weglowodany: 228 g
Cholesterol: 100 mg
Ttuszcz catkowity: 62 g
Btonnik: 43 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 16 g

Sktadniki:

1 duze jabtko (220 g)

10 g orzechéw wtoskich

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



