Sniadanie

Tydzien 2

Dzienh 3 -4

Owsianka na mleku. Szklanka soku
pomaranczowego.

- i

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(3 - 4 dzien)



Wartos¢ energetyczna: 1800 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 24 g
Biatko: 75 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Weglowodany: 220 g

Cholesterol: 181 mg

Ttuszcz catkowity: 62 g

Btonnik: 35 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Owsianka na mileku



Skitadniki na owsianke:

40 g ptatkdw owsianych

200 ml mleka 1,5% ttuszczu

1 mate jabtko (140 g)

cynamon, 1/3 tyzeczki cukru wanilinowego

10 g orzechdow wtoskich

Sposdb przyrzadzenia:
Jabtko obra¢ ze skérki i utrze¢ na tarce o duzych otworach, wymiesza¢ z ptatkami, cukrem wanilinowym i
cynamonem, zagotowad z mlekiem i posypac uprazonymi bez dodatku ttuszczu orzechami wtoskimi.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



