Sniadanie

Tydzien 3

Dzien 1 -2

2 kromki chleba zytnio-razowego (80 g)
posmarowane margaryna miekka (10 g) z
pasta z twarogu i wedzonej ryby z pomidorem
(ok. 3 plastry 75 g) z listkami sataty. Kawa

rozpuszczalna (staba) lub zbozowa z mlekiem
1,5% (150 ml) i 2 tyzeczkami cukru brazowego.
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Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(1 - 2 dzien)

Wartos¢ energetyczna: 1766 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 25 g
Biatko: 75 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 18 g
Weglowodany: 224 ¢

Cholesterol: 130 mg

Ttuszcz catkowity: 61 g

Btonnik: 45 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Pasta



Sktadniki (na 2 dni):

40 g twarogu

40 g wedzonej makreli

2 tyzki drobno posiekanej natki pietruszki

2 tyzki jogurtu naturalnego do 1,5% ttuszczu

odrobina pieprzu

Sposéb przyrzadzenia:
Rybe rozdrobnié. Ser i rybe przepusci¢ przez maszynke do mielenia lub rozgnies¢ widelcem, doda¢ jogurt
naturalny, drobno posiekang pietruszke, pieprz i doktadnie wymieszad.
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