Sniadanie
Tydzien 1
Dzien 4

2 cienkie kromeczki pieczywa razowego (60 g)
z pasta z makreli z 2 plastrami pomidora.
Kawa zbozowa z mlekiem (75 ml) i cukrem (5
g) lub herbata.




Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(4 dzien)

Wartos¢ energetyczna: 1016 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 15 g
Biatko: 53 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 7 g
Weglowodany: 121 g

Cholesterol: 88 mg

Ttuszcz catkowity: 35 g

Btonnik: 23 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 9 g

Pasta z makreli



Sktadniki (2 porcje):

50 g chudego twarogu

30 g wedzonej makreli

1 tyzka jogurtu naturalnego do 2% ttuszczu
1 tyzeczka drobno posiekanej cebuli

1 maty ogdrek kiszony (starty na tarce)

pieprz

Sposdb przyrzadzenia:
Wszystkie sktadniki wymieszad.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak



