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Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
2022-01-24 2022-01-25 2022-01-26 2022-01-27 2022-01-28 | 2022-01-29 | 2022-01-30
1. Sniadanie
Niski IG | 5 positkéw | 1000 kcal
Pasta z Pasta z
pieczonego selera Diabelskie jaja | Stodki chlebek serowy | Kanapki z pastg P1§czona czerwoney Fr.1 ttata ze.
i jabtka z . . S ryzanka z fasoli z szpinakiem i
. sadzone z z jagodami goi i z makreli i jajka . . .
orzechami ‘eczywem serkiem wiciskim 2 pieczywem truskawkami z | limonka 1 szynka
wloskimi z preczy ! preczy jogurtem kolendra z prosciutto
pieczywem pieczywem
2. IT Sniadanie
Niski IG | 5 positkéw | 1000 keal
II{Zl%ilgrthz Satatka z Budyn z
Satatka z Sernik §liwka w . . dyniowym | Pannacottaz | makiem i
. . . Pink smoothie sosem z . .
tufczykiem czekoladzie . dipem i pulpa mango konfiturg
czerwonej aprvk - oodow
porzeczki PapryXd Jag 4
3. Obiad
Niski IG | 5 positkéw | 1000 kcal
. Makarop w sosie | Klopsiki z ciecierzycy |y i po | Dorsz na ostro Qrange
Potrawka z indyka dyniowo- Z warzywami na puree . chicken z
; flamandzku z |z ananasem na | Zapiekanka o
na mleku pomidorowym z selerowo- . . ryzem i tajska
. . kasza i kiszong ryzu pasterska
kokosowym serem cheddar i pietruszkowym z Kapust minowyvm satatka z
kurczakiem marchewka pusta J y ogorka
4. Podwieczorek
Niski IG | 5 positkéw | 1000 kcal
. . ngany omle?t ? Ciasto KOktaj.l na Jarzynowa
Odzyweczy i . pietruszka i - bazie L
. Zupa selerowa z Pieczony kalafior z - - pomidorowe z . . z61ta zupa
pobudzajacy . . oliwkami z . maslanki z
pesto bazyliowym | dipem serowym curry morelami . krem z
shake kawowy satatka na melonem i . .
czekolada . pestkami dyni
roszponce pomarafcza
5. Kolacja
Niski IG | 5 positkéw | 1000 kcal
Zapiekanka Petnoziarnista tarta Rozgrzewajaca . Zapiekanka
. L Orientalna |makaronowa z
makaronowa z z karmelizowana Satatka z cukinii z Safatka komosa .
. . L . . satatka kukurydzg i
brukselka 1 czerwong cebulg i | kurczakiem i Zurawing tabbouleh ryzowa z .
. . .| makaronowa | kiszonym
pieczarkami serem gorgonzola warzywami 1
ogorkiem
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