Plan positkéw Klub Kasi - dieta ogo6lna 23-29.10.2023

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7
Kanapki z pasta Kanapki z pastg
Marchewkowa _jajeczng w _ Jajeczng w Komosanka z gruszka | Omlet ze szpinakiem i Ryz z jogurtem, s
) orientalnym stylu z orientalnym stylu z s ; : A . N Szakszuka z jajkiem
nocna owsianka i jogurtem suszonymi pomidorami | jabtkiem i cynamonem
suszonym suszonym

pomidorem i curry

pomidorem i curry

Migdaty

Kolorowy batonik z
orzechami

Pomidory z
pestkami i natkg

Szybka satatka z
papryki, pomidorkéw i
szpinaku

Kolorowy batonik z
orzechami

Szybka satatka z
papryki, pomidorkéw i
szpinaku

Kolorowy batonik z
orzechami

Makaron stir-fry z

Makaron stir-fry z

Chili con carne z
fasola, kukurydzg i

Chili con carne z
fasolg, kukurydzg i

tosos teriyaki z

Kotlety mielone z
cukinig z

Kotlety mielone z
cukinig z

kurczakiem i kurczakiem i AR ziemniaczkami i ziemniaczkami i
. . awokado z komosg awokado z komosg brokutami i ryzem . . ; ;
warzywami warzywami . . suréwka z kiszonego suréwka z kiszonego
ryzowg ryzowg ) .
ogorka ogorka
. Koktajl chia fresca z . .
Kolorowy batonikz | == o rabiczg i Kolorowy batonik z Migdaty Sliwki w czekoladzie | Kolorowybatonikz- e i crekoladzie
orzechami o orzechami orzechami
ogorkiem
. . Sledzie z . . . L . . L . .
Harira - zupa z Harira - zupa z . Sledzie z suszonymi . . Placki z ziemniaka i Placki z ziemniaka i
. . suszonymi . . Brokuty z migdatami i . .
soczewicy z soczewicy z . . pomidorami, cebulkg batata z tososiem batata z tososiem
. . pomidorami, . . sosem czosnkowym
daktylami daktylami i chlebkiem wedzonym wedzonym

cebulkg i chlebkiem




