dzien tygodnia

dieta tatwostrawna

sobota 21.03.2026

ciastka owsiane (20g, 104 kcal, 1,2 B, 11,7 W, 5,6 T)

niedziela 22.03.2026

sok pomidorowy (300 ml, 54 kcal, 9,0 B, W 9,0, <1,5T)

poniedziatek 23.03.2026

herbatniki (50g, 216 kcal, 4 B, 36 W, 6 T)

wtorek 24.03.2026

mus owocowy (80 g, 48 kcal, 0,32 B, 10,4 W, <0,16 T)

sroda 25.03.2026

kanapka z chleba razowego (45 g, 75 kcal, 2,1 B, 18 W, 1,9 T)

czwartek 26.03.2026

kanapka z chleba razowego (45 g, 75 kcal, 2,1 B, 18 W, 1,9 T)

piatek 27.03.2026

kanapka z chleba razowego (45 g, 75 kcal, 2,1 B, 18 W, 1,9 T)

sobota 28.03.2026

kanapka z chleba razowego (45 g, 75 kcal, 2,1 B, 18 W, 1,9 T)

niedziela 29.04.2026

kanapka z chleba razowego (45 g, 75 kcal, 2,1 B, 18 W, 1,9 T)

poniedziatek 30.03.2026

herbatniki (50g, 216 kcal, 4 B, 36 W, 6 T)

wtorek 31.03.2026

mus owocowy (80 g, 48 kcal, 0,32 B, 10,4 W, <0,16 T)




