Plan positkéw Klub Kasi - dieta dla zabieganych 18-24.09.2023

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7
Kanapki 2 Kanapka z pieczonymi
Kakaowy omlet na wedzonym tofu, Gorgca i stodka Proste tosty Omlet z paprykg i P pieczony Jajka na twardo z
. . . . warzywami i .
stodko chrzanem i owsianka orzechowa francuskie groszkiem groszkiem
. - hummusem
ogorkiem kiszonym
Kanapka z Suréwka z kiszonei Pomidory ze
wedzonym tofu, Gorzka czekolada i . onel stonecznikiem i Jabtko i orzechy Koktajl pomidorowy z AL
. e kapusty z jabtkiem i S . Sliwki i orzechy
chrzanemii Sliwki sosem laskowe siemieniem Inianym
s . marchewka .
ogorkiem kiszonym balsamicznym
Placki Placki

ziemniaczane z

ziemniaczane z

Curry z kurczakiem,

Curry z kurczakiem,

toso$ z pieczonymi

Papryka faszerowana
kaszg gryczang i

Papryka faszerowana
kaszg gryczang i

cukinig i ngzonym cukinig i wgdzonym dynig i zurawing dynig i zurawing warzywami migsem mielonym migsem mielonym
tososiem fososiem
Jogurt z Surdéwka z kiszonej Koktajl z bananem,

karmelizowanymi
orzechami i gruszkg

kapusty z jabtkiem i
marchewkg

gruszka, kakao i
siemieniem Inianym

Jogurt z figami i
stonecznikiem

Gorgca czekolada z
chili i cynamonem

Sliwki i orzechy

Orzechy i gruszka

Zupa jarzynowa z
dynig

Zupa jarzynowa z
dynig

Curry z kurczakiem,
dynig i zurawing

Curry z kurczakiem,
dynig i zurawing

Kanapka z pieczonymi
warzywami i
hummusem

Papryka faszerowana
kaszg gryczang i
miesem mielonym

Papryka faszerowana
kaszg gryczang i
miesem mielonym




