Plan positkéw Klub Kasi - dieta dla zabieganych 21-27.08.2023

Dzien 1

Dzien 2

Dzien 3

Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien 7

Jajecznica z
pomidorami i
szczypiorkiem

Omlet na stodko z
morelami i kokosem

Grzanki z guacamole

Jaglanka tiramisu

Letnie kanapki z
jajkiem, awokado i
rzodkiewkami

Frittata z brokutami i
cukinig

Owsianka z wisniami

Satatka z kiszonego

Satatka z ogorkiem,

Koktajl z boréwkami Stupki warzyw i Brzoskwinia i ogérka z cebulka, Orzechy wioskie i Orzechy wioskie i pomidorem i
orzechy czekolada . grejpfrut kalarepka R )
papryka i marchewkg tunczykiem
Lekki dorsz z salsg Lekki dorsz z salsg Pieczona piers z Pieczona piers z Nuggetsy z

pomidorowg z
mango i brgzowy

pomidorowg z
mango i brgzowy

kurczaka w
pomidorach, kasza
jaglana i ogorki

kurczaka w
pomidorach, kasza
jaglana i ogorki

boczniaka, mietowy
sos tzatzyki o

Nuggetsy z boczniaka,
mietowy sos tzatzyki o
pomidory z cebulkg

Satatka z ogdrka i
czerwonej cebuli z
biatg fasolg

vz vz matosolne matosolne pomidory z cebulka
Stupki warzyw i Jogurt straciatella z Sc?*ag:(kzzzgseiiﬂf 9 | satatka z grejpfrutai | Orzezwiajgcy koktaljl Saiatlgra]\qizdg?:;]kliem, Jogurt kokosowo-
orzechy boréwkami 9 . 2 awokado z kiwi i brzoskwini P . . cytrynowy z wisniami
paprykag i marchewkg tunczykiem

Lekki dorsz z salsg
pomidorowg z
mango i brgzowy
ryz

Lekki dorsz z salsg
pomidorowg z
mango i brgzowy
ryz

Kanapka z piersig z
kurczaka, satfatg i
pomidorem

Kanapka z piersig z
kurczaka, satatg i
pomidorem

Frittata z brokutami i
cukinig

Safatka z ogérka i
czerwonej cebuli z
biatg fasolg

Satatka z brokuta
gotowanego na parze z
zurawing i migdatami




