Podwieczorek
Tydzien 5
Dzien 5 -6

Kasza manna z malinami na ciepfto.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(5 - 6 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1975 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 27 @
Biatko: 87 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 18 g
Weglowodany: 255 ¢

Cholesterol: 124 mg

Ttuszcz catkowity: 68 g

Btonnik: 39 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 20 g

Kasza manna z
malinami na ciepto



Sktadniki:

30 g kaszy manny

100 ml mleka

100 ml wody

1 tyzeczka cukru trzcinowego

100 g malin duszonych bez dodatku ttuszczu

Sposdb przyrzadzenia:
Mleko z wodg zagotowad, wsypac kasze, cukier i gotowad, az kasza manna napecznieje. Przetozy¢ do miseczKki i
pola¢ sosem z malin.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



