Lista zakupdéw i wartosci odzywcze 5

wysokobiatkowych sniadah

Lista zakupdw:

Nabiat

- 200 g jogurtu naturalnego (np. typu greckiego)
- 100 g chudego twarogu
- 50 g sera feta

Warzywa i owoce

- Swiezy szpinak (ok. garsd)

- 2 czerwonej papryki

- rukola (ok. gars¢)

- satata (kilka lisci)

- plaster pomidora

- gar$¢ malin lub boréwek (jagéd)
- 1 banan

Produkty zbozowe

- 2 kromki chleba petnoziarnistego
- 40 g ptatkéw owsianych
- 1 petnoziarnista tortilla (wrap)

Mieso i jaja

- 3 jajka

- 100 g piersi z kurczaka (ugotowanej lub grillowanej)
- 2-3 plastry wedzonego tososia

Dodatki

- 1 tyzeczka oliwy z oliwek

- 1 tyzka orzechéw wtoskich lub migdatéw (posiekanych)
- 1 tyzeczka nasion chia

- 1 tyzka masta orzechowego

- 1 miarka odzywki biatkowej (waniliowej lub czekoladowej)

- sok z cytryny do smaku

Tabela makrosktadnikéw positkéw:

Positek Biatko (g) Ttuszcze (g) Weglowodany (g) Kalorie (kcal)
Omlet z warzywami i fetg 28 32 8 440
Jogurt z owocami i orzechami 15 14 18 250
Kanapki z twarogiem i tososiem 33 5 26 300
Owsianka proteinowa 37 15 69 550
Wrap z kurczakiem i warzywam 35 5 30 300




