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Tluszeze
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awokado, siemie lniane,
orzechy, nasiona i pestki

WZ?WG

ptatki zbozowe naturalne,
otreby

Baza

jogurt, mleko, kefir,
maslanka,
napdj roslinny, woda itd.

np. imbir, cynamon,
limonka, bazylia, kakao

przepis na dwie porcje

(szklanka ok. 300 ml):

Biatko: 2,2 g Weglowodany: 26,5 g
Ttuszcze: 4,4 g Btonnik: 3,7 g
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Sktadniki:
1 banan 1 jabtko 1 szklanka
wody
5 aaréci 5 tyzek 1 czubata tyzka
K arscie .
% awokado ’ sz?ain aku soku ptatkow
B z cytryny owsianych

Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego
Programu Zdrowia na lata 2016-2020,
finansowane przez Ministra Zdrowia.



