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(E: 275kcal, B 0.: 9.82g, T: 10.67g, W o.: 37.61g)

Jogurt z mango i orzechami nerkowca

Skladniki:
e jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 tyzek (140g)
e mango - 1/2 sztuki (140g)
e orzechy nerkowca - 1/2 garsci (17g)

Sposob przygotowania:
Potowke mango pokroj w mniejsze kawatki. Wymieszaj z jogurtem oraz
posiekanymi orzechami nerkowca. Jesli lubisz, mozesz zmiksowac
mango z jogurtem.

Jia.
Dodatkowo:

(E: Okcal, B o.: 0g, T: 0g, W 0.: 0g)
e woda z pomaranczg - 1 szklanka (250ml)
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(E: 227kcal, B 0.:10.22¢g, T: 10.45g, W 0.: 28g)

Malinowy shake

Sktadniki:
e orzechy wtoskie - 1/3 garsci (10g)
e kefir, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
e maliny - 2 garscie (1409)

Sposob przygotowania:
Wszystkie sktadniki doktadnie ze sobg zmiksuj.

Dodatkowo:
(E: Okcal, B o.: 0g, T: 0g, W 0.: 0g)
 woda mineralna z magnezem, niegazowana - 1 szklanka (250ml)
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(E: 493kcal, B 0.: 25.46¢, T: 16.46g, W 0.: 66.88¢)

Pieczywo czosnkowe z indykiem, rukola,
pomidorem i oliwkami

Sktadniki:

e czosnek - 1zabek (5g)

e oliwa z oliwek - 1tyzka (10ml)

e oliwki czarne, bez pestki - 1tyzka (20g)

e pomidor - 1sztuka (170g)

e bazylia, swieza - 2 tyzeczki (2g)

e rukola -1 garsc (20g)

e pieczona piers z indyka - 2 plastry (90g)

e chleb pelnoziarnisty z zyta - 3 kromki (105g)

Sposob przygotowania:

Kromki chleba skrop oliwg i dodaj posiekany czosnek. Wstaw do
piekarnika i chwile podpiecz. Na gotowe pieczywo potoz plastry piersi
z indyka, pomidory oraz rukole. Posyp po wierzchu Swiezg bazylig.
Kanapki podawaj z oliwkami.

Dodatkowo:
(E: Okcal, B o.: 0g, T: 0g, W 0.: 0.48¢)
e herbata ziotowa, pokrzywa
- 1 szklanka (250ml)
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Wartosci odzywcze (sobota)

Wartos¢ energetyczna: 2071 kcal
Thuszcz: 70.37 g

Biatko ogotem: 94.19 g
Weglowodany ogotem: 254.17 g
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