Plan positkow Klub Kasi - dieta dla zabieganych 25.09-01.10.2023

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7
Kanapka z Ryz na mleku . . . Jogurt z . . .
. . . Kanapki z tofu, Jajecznica z h Pieczona owsianka z Placuszek owsiany z
pomidorem i pastg z owsianym z tartg . X - karmelizowanym .
musztarda i paprykag pomidorami . . wedzonym tososiem nutellg z awokado
groszku gruszka bananem i orzechami
Satatka z
Czekoladowy Koktajl z mango i Czekoladowy batonik pomidorkow Kalarepa + nasiona Stupki warzyw + pasta . -
. o . . . . . . . Chia z kiwi
batonik ze $liwkami ogorka ze $liwkami koktajlowych i stonecznika z awokado
papryki z oliwkami
. Watrébka z cebulkg | Watrébka z cebulkg i Jednogarnkowa Kotlety '.m'.e"’“e z Kotlety m!elone z
Risotto z - . : . Jednogarnkowa cukinig z cukinig z
. i jabtkiem, z jabtkiem, z potrawka z : . . . . . .
krewetkami i . . s h . L. . . | potrawka z soczewica, ziemniaczkami i ziemniaczkami i
. ziemniakami i ziemniakami i soczewica, batatem i . . . . .
groszkiem kapusta Kiszon kapusta kiszon aorvk batatem i papryka suréwka z buraka i surowka z buraka i
pusta a pusta a papryka marchewki marchewki

Satatka z
Koktajl z mango i Czekoladowy pomidorkéw Czekoladowy batonik Szarlotka z ptatkow Szarlotka z ptatkow Szarlotka z ptatkow
ogorka batonik ze sliwkami | koktajlowych i papryki ze Sliwkami owsianych owsianych owsianych
z oliwkami
Satatka z figami, Satatka z figami, Jednogarmkowa . . Kotlety mielone z Kotlety mielone z
. s . L ) potrawka z Pieczona owsianka z S ) L7 .
migdatami i migdatami i Kanapka z watrobkg cukinig i suréwka z cukinig i suroéwka z

kruszonym tofu

kruszonym tofu

soczewica, batatem i
paprykg

wedzonym tososiem

buraka i marchewki

buraka i marchewki




