Sniadanie

Tydzien 2

Dzien 1l -2

2 kromki chleba zytnio-razowego (80 g)
posmarowane margaryna miekka (10 g) z
pasta z twarogu z pomidorem (ok. 3 plastry
75 g) z listkami sataty. Kawa rozpuszczalna
(staba) z mlekiem 1,5% (150 ml) i 2
tyzeczkami cukru brazowego.
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Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(1 - 2 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1830 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 25 g
Biatko: 79 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 17 g
Weglowodany: 236 g

Cholesterol: 101 mg

Ttuszcz catkowity: 64 g

Btonnik: 37 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Pasta



Skitadniki na paste (na 2 dni):

90 g twarogu

2 tyzki drobno posiekanego koperku

6 zielonych oliwek

2 suszone pomidory

2 tyzki jogurtu naturalnego do 1,5% ttuszczu

odrobina pieprzu

Sposdb przyrzadzenia:
Twardg przetozy¢ do miseczki, rozgnies¢ widelcem, dodac jogurt oraz pokrojone w drobng kostke oliwki i suszone
pomidory, koperek, pieprz. Wszystko doktadnie wymieszad.
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