Sniadanie

Tydzien 1

Dzien 5

1 butka razowa (80 g) z pasta rybna. Kawa

zbozowa z mlekiem (75 ml) i cukrem (5 g) lub
herbata.

-
Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(na 5 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1436 kcal

Biatko: 84 ¢

Weglowodany: 162 g

Ttuszcz catkowity: 48 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 11 g
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 18 g
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 13 g
Cholesterol: 160 mg

Btonnik: 36 g

Sktadniki(2 porcje):



100 g sera ricotta light
50 g wedzonego tososia
1 tyzeczka szczypiorku

pieprz

Sposéb przyrzadzenia:
tososia drobno posieka¢, wymieszac z ricotta i szczypiorkiem, doprawi¢ do smaku.

mgr dietetyki Barbara Malina-Kozak

Dodatkowo:

5 g margaryny do smarowania pieczywa



