Sniadanie

Tydzien 1

Dzien 3

1 butka razowa (90 g) posmarowana

margaryna miekka (10 g) z biatym serem na
stodko (50 g). Kawa zbozowa z mlekiem (100
ml) i cukrem (5 g) lub herbata.

mage nof|found or type unknown

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(3 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1604 kcal

Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 21 g

Biatko: 93 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 15 g

Weglowodany: 190 g



Cholesterol: 130 mg
Ttuszcz catkowity: 52 g
Btonnik: 38 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 12 g

Biaty ser na stodko
Sktadniki (2 porcje):

120 g sera biatego chudego

2 czubate tyzeczki konfitury lub dzemu
niskostodzonego

1 czubata tyzka gestego jogurtu

Sposéb przyrzadzenia:



Wszystkie sktadniki doktadnie potaczyd.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



