SAtATKA
OWOCOWA

ZUZANNA MISIEWICZ VI B




SKtADNIKI

* 2 JABtKA

* 2 GRUSZKI

* 300G WINOGRON

* 2 BANANY

* 2 NEKTARYNKI

* 2 KIWI

* 2 MANDARYNKI

* 200MLJOGURTU NATURALNEGO
¢ 150G ORZECHOW W+tOSKICH
* tLYZKA MIODU

* SOKZ CYTRYNY




JABtKA

Kalorie
211 kcal

Waga
370¢g

Weglowodany
51¢g

Ttuszcze
1g

Biatka
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GRUSZKI

* Kalorie
151 kcal

* Waga
260g

* Weglowodany
409

* Ttuszcze
O0g

* Biatka




WINOGRONA

e Kalorie
201 kcal

* Waga
300 g

* Weglowodany
53g¢g

e Ttuszcze
1g

e Biatka
2g

e Btonnik
O0g




BANANY

e Kalorie
214 kcal

* Waga
240¢g

* Weglowodany
53¢g

* Tiluszcze
1g

* Biatka




NEKTARYNKI

e Kalorie
102 kcal

* Waga
230 g

* Weglowodany
25¢g

* Tiuszcze
1g

* Biatka
3g

* Btonnik
4g




KIWI

e Kalorie
92 kcal

* Waga
150¢g

* Weglowodany
22g

* Tiluszcze
1g

* Biatka
2g

* Bfonnik
59




MANDARYNKI

e Kalorie
69 kcal

* Waga
130¢g

* Weglowodany
17 g

e Ttuszcze
O0Og

e Biatka
1g

* Btonnik
2g




JOGURT NATURALNY

e Kalorie
138 kcal

* Waga
200 g

* Weglowodany
12 g

* Ttuszcze
6g

* Biatka
9g

e Btonnik
O0g




ORZECHY WtOSKIE

e Kalorie
968 kcal

* Waga
150¢g

* Weglowodany
27 g

* Ttuszcze
90g¢g

* Biatka
24¢g

* Btonnik
10¢g




Yilel»

e Kalorie
96 kcal

* Waga
30g

* Weglowodany
24¢g

* Tiluszcze
O0g

* Biatka




SOK Z CYTRYNY

e Kalorie
11 kcal

* Waga
50g¢g

* Weglowodany
3g

* Tluszcze
Og

e Biatka
O0Og

* Btonnik
O0g




SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:

* Owoce doktadnie umyj, a te ktore tego wymagaja
obierz.

* Wszystko pokrdj w matg kostke, orzechy wtoskie
pokrusz.

* Owoce i orzechy wymieszajz jogurtem
naturalnym.

* Dodajdo smaku sok z cytryny i miod.

. Smacznego!!!




PODSUMOWANIE

Kalorie Masa Biatka Ttuszcze Weglowodany

Sok z cytryny 11 50 0.18 0.12 3.45

° Safatka Zawiera Ok 8 Mi6d pszezeli 9% 30 0.09 ) 23.82
p O rCJ I . Orzechy wtoskie 968 150 24 90.45 27

® 1 po era to Ok 260g Jogurt naturalny 138 200 9.2 6 11.6

° 1 po era ZaWiera Ok Mandarynka 69 E) 1.05 0.4 17.34

280 kca I . Kiwi 92 150 1.71 0.78 21.99

Y 1 p O rcj a to O k 6g Nektarynka 102 230 2.53 0.69 25.3

biatka, 13g ttuszczy, ganan | 2a| 20| 24| om|  ses

41g weglowodandéw.

Winogrona ciemne 201 300 ) (0X9) 52.8
Gruszka (Swiezy owoc) 151 260 0.99 0.31 40.04
Jabtko (Swiezy owoc) 211 370 0.96 0.63 51.1

Podsumowanie: 2253 2110 g 4461¢g 100.7 g 327.24¢g




