Podwieczorek

Tydzien 1

Dzien 6

Satatka owocowa z prazonymi ptatkami
migdatowymi.

mage noft|{found or type unknown

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(na 6 dzien)

Wartos¢ energetyczna: 1394 kcal
Biatko: 83 @

Weglowodany: 154 g

Ttuszcz catkowity: 49 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 10 g

Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 19 g



Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 12 g
Cholesterol: 150 mg

Btonnik: 30 g

Satatka owocowa z
prazonymi ptatkami
migdatowymi

Sktadniki:

> matego banana

4-5 truskawek (ok. 50 g)



15 kiwi (35 g)

1 tyzeczka prazonych ptatkdw migdatowych

Sposéb przyrzadzenia:
Owoce pokroi¢ w plasterki, wymiesza¢ w miseczce i posypac prazonymi ptatkami migdatowymi.
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