Podwieczorek
Tydzien 2

Dzien 4

Pomarancza i migdaty.

mage ngf|found or type unknown

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(4 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1385 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 20 g
Biatko: 73 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 11 g
Weglowodany: 157 g

Cholesterol: 107 mg

Ttuszcz catkowity: 50 g



Btonnik: 33 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 12 g

Sktadniki:

1 pomarancza

3-4 migdaty (ok. 6 Q)

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



