Sniadanie

Tydzien 2

Dzien 7

Placuszki otrebowe. Kawa rozpuszczalna

(staba) z mlekiem 1,5% (150 ml) i 2
tyzeczkami cukru brazowego.
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Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(7 dzien)

Wartos¢ energetyczna: 2009 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 26 g
Biatko: 81 g

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 22 g

Weglowodany: 252 g



Cholesterol: 105 mg
Ttuszcz catkowity: 71 g
Btonnik: 41 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 15 g

Placuszki otrebowe

Sktadniki:

50 g ptatkéw owsianych
75 g serka homogenizowanego Danio light
2 morele suszone

2 Sliwki suszone



2 jabtka suszone

1 biatko

Y5 tyzeczki cukru wanilinowego

Sposéb przyrzadzenia:

Ptatki owsiane wymiesza¢ z cukrem wanilinowym, pokrojonymi w drobng kostke morelami i Sliwkami, doda¢ serek

homogenizowany i zostawi¢ na godzine. Po tym czasie doda¢ biatko i wymieszaé. Formowad placuszki i rumienic z
obydwu stron.
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