Sniadanie

Tydzien 1

Dzien 5 -6

3 kromki chleba zytnio-razowego (100 g)
posmarowane margaryna miekka (10 g) z
pasta z rybna z pomidorem (ok. 3 plastry 75

g) z listkami sataty. Kawa zbozowa z mlekiem
1,5% (150 ml) i 2 tyzeczkami cukru brazowego.
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Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(5 - 6 dzien)

Wartosc¢ energetyczna: 1968 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 24 ¢
Biatko: 86 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 21 g



Weglowodany: 272 g
Cholesterol: 128 mg
Ttuszcz catkowity: 65 ¢
Btonnik: 40 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Pasta rybna
Skiadniki na paste (na 2 dni):

60 g makreli wedzonej
1 maty ogérek zielony

1 tyzeczka koperku



pieprz

Sposéb przyrzadzenia:
Ogodrka pokroi¢ w drobng kostke, wymiesza¢ z makrela i pieprzem.
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