Sniadanie
Tydzien 1
Dzien 3

2 cienkie kromki pieczywa razowego (60 g)
posmarowane margaryna miekka (5 g) z
biatym serem i konfitura niskostodzona (10
g). Kawa zbozowa z mlekiem (75 ml) i cukrem
(5 g) lub herbata.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna



(3 dzien)

Wartos¢ energetyczna: 1010 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 27 g
Biatko: 54 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 18 g
Weglowodany: 11 g

Cholesterol: 124 mg

Ttuszcz catkowity: 36 g

Btonnik: 39 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 10 g
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