Sniadanie
Tydzien 3
Dzien 7

Buteczka razowa z jajkiem sadzonym. Kawa
rozpuszczalna (staba) lub zbozowa z mlekiem
1,5% (150 ml) i 2 tyzeczkami cukru brazowego.

Wartosc¢ odzywcza i energetyczna
(7 dzien)



Wartosc¢ energetyczna: 1788 kcal
Jednonienasycone kwasy ttuszczowe: 25 g
Biatko: 78 @

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe: 14 g
Weglowodany: 215 g

Cholesterol: 209 mg

Ttuszcz catkowity: 63 g

Btonnik: 30 g

Nasycone kwasy ttuszczowe: 14 g

Jajko sadzone



Sktadniki:

1 buteczka razowa (ok. 80 Q)
1 jajko

miekka margaryna (ok. 10 g)
2 plasterki chudej wedliny

2 plastry pomidora

kietki

Sposéb przyrzadzenia:

Na rozgrzanej patelni przyrumieni¢ przekrojona butke (od wewnetrznych stron). Na tej samej patelni zrobi¢ jajko
sadzone. Spdd butki posmarowaé margaryng, utozy¢ kietki, potozy¢ jajko sadzone, 2 plastry pomidora. Wszystko
przykry¢ druga potéwka kromki.
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