Sniadanie

Tydzien 3

Dzien 3 -4

3 kromki chleba zytnio-razowego (100 g)
posmarowane margaryna miekka (10 g) z 3
plasterkami chudej wedliny bez soli, z 1
plasterkiem sera zé6ttego o obnizonej
zawartosci ttuszczu, z satata i pomidorem.
Kawa rozpuszczalna (staba) lub zbozowa z

mlekiem 1,5% (150 ml) i 2 tyzeczkami cukru
brazowego.
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Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(3 - 4 dzien)

Wartos¢ energetyczna: 1988 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 27 @
Biatko: 86 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 16 g

Weglowodany: 272 g



Cholesterol: 137 mg
Ttuszcz catkowity: 63 g
Btonnik: 43 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 13 g

Sktadniki:



3 plasterki chudej wedliny (25 g)

1 plasterek sera zéttego niskottuszczowego (ok.
19 9)

10 g miekkiej margaryny
3 liscie sataty zielonej
3 plastry pomidora

przyprawy: odrobina pieprzu

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



