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Y 07:00 Sniadanie (E: 582kcal, B 0.:16.97g, T: 15.84g, W o0.: 97.329g) /
Owsianka stracciatella (E: 555kcal, B 0.:14.95g, T: 15.09g, W 0.: 94.349) 1 porcja

Banan - 1sztuka (130g)

Boréwka amerykanska, mrozona - 1/3 opakowania
(1009)

Czekolada gorzka - 2 kostki (20g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (150g)
Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g)

Siemie Iniane - 1/2 tyzki (59)

W) Sposob przygotowania:

Banana obrac i pokroi¢ w plasterki. Czekolade posiekac. Ptatki zala¢ wrzatkiem, zostawic¢ na
kilka minut. Nastepnie dodac jogurt naturalny, pokrojonego w plasterki banana i posiekana
czekolade, wymieszac. Posypac siemieniem Inianym i dodac¢ np. boréwki.
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Kawa z mlekiem 1,5% ttuszczu (E: 27kcal, B 0.: 2.02g, T: 0.75g, W o.: 2.989)

« Kawa, napar bez cukru - 2/3 szklanki (160ml) 1 porcja

« Mleko spozywecze, 1,5% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Wi Sposdb przygotowania:

Zaparzy¢ kawe, dolac¢ spienione mleko.
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Y 12:00 Il $niadanie (E: 291kcal, B o.: 26.7g, T: 7.57g, W 0.: 30.01g)




o T p

Y 16:00 Obiad (E: 710kcal, B o.: 45.69g, T: 24.89g, W o.: 83.319) ﬁ lpgrcjg
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Kawa z mlekiem 1,5% ttuszczu (E: 27kcal, B o.: 2.02g, T: 0.75g, W o.: 2.9849)

1porcja

« Kawa, napar bez cukru - 2/3 szklanki (160ml)
» Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

W) Sposob przygotowania:

Zaparzyc kawe, dolac¢ spienione mleko.
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#920:00 Kolacja (E: 399kcal, B 0.: 20.15g, T: 17.77g, W o.: 39.42g)




