Sniadanie

Tydzien 4

Dzienh 5 - 6

Owsianka na mleku. Szklanka soku
marchwiowego.

Wartos¢ odzywcza i energetyczna
(5 - 6 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1768 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 27 @
Biatko: 80 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Weglowodany: 225 g

Cholesterol: 125 mg

Ttuszcz catkowity: 58 g

Btonnik: 45 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 10 g

Owsianka na mileku



Sktadniki:

40 g ptatkdw owsianych

2/3 szklanki mleka 1,5% (ok. 200 ml)
1 suszona morela

1 suszona Sliwka

1 suszone jabtko

cynamon

1 tyzeczka prazonych ptatkdw migdatowych

Sposéb przyrzadzenia:
Morele, sliwke i jabtko suszone pokroi¢ w kostke, wymiesza¢ z ptatkami i cynamonem, zagotowa¢ z mlekiem i
posypac uprazonymi bez dodatku ttuszczu ptatkami migdatowymi.
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