Sniadanie

Tydzien 2

Dzien 4

Owocowa owsianka. Herbata owocowa.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(4 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1385 kcal



Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 20 g
Biatko: 73 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 11 g
Weglowodany: 157 g

Cholesterol: 107 mg

Ttuszcz catkowity: 50 g

Btonnik: 33 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 12 g

Owocowa owsianka

Sktadniki:



40 g ptatkdw owsianych

1 mate jabtko

1 tyzka migdatow

cynamon

1/3 tyzeczki cukru wanilinowego

200 ml mleka 1,5% (2/3 szklanki)

Sposéb przyrzadzenia:

Jabtko obra¢ ze skérki, utrze¢ na tarce, wymieszad z ptatkami, cynamonem i cukrem. Catos¢ zala¢ mlekiem i
zagotowad.
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