
Plan posiłków Klub Kasi - dieta dla zabieganych 06-12.11.2023 

 Dzień 1 Dzień 2 Dzień 3 Dzień 4 Dzień 5 Dzień 6 Dzień 7 

1 
Omlet ze 

szpinakiem, 

pomidorem i pesto 

Nocna owsianka 

orzechowa z 

malinami 

Kanapki z łososiem, 

pesto i pomidorem 
Kanapki z łososiem, 

pesto i ogórkiem 
Nocna owsianka 

orzechowa z malinami 

Jogurt cytrynowy z 

makiem i malinami 

Kanapki z jajecznicą z 

pesto i ogórek 

2 
Batonik morelove 

love 

Marchewka i 

migdały 

Batonik morelove 

love 

Błyskawiczna sałatka 

z pomidorków i tofu 
Kiwi i orzechy Marchewka i migdały Batonik morelove love 

3 
Potrawka 

farmerska z 

groszkiem 

Potrawka farmerska 

z groszkiem 

Kurczak z 

pieczarkami i 

ziemniakami 

Kurczak z 

pieczarkami i 

ziemniakami 

Łosoś w 

śmietankowym sosie 

pomidorowym ze 

szpinakiem i ryżem 

Bulion z jajkiem, 

indykiem i makaronem 
Bulion z jajkiem, 

indykiem i makaronem 

4 
Jabłko i orzechy 

laskowe 
Batonik morelove 

love 

Błyskawiczna 

sałatka z 

pomidorków i tofu 

Batonik morelove love Batonik morelove love Batonik morelove love 
Gruszka i orzechy 

laskowe 

5 
Potrawka 

farmerska z 

groszkiem 

Potrawka farmerska 

z groszkiem 

Kurczak z 

pieczarkami i 

ziemniakami 

Kurczak z 

pieczarkami i 

ziemniakami 

Łosoś w sosie z 

chlebkiem 
Meksykańska sałatka z 

ryżem, papryką i fasolą 

Meksykańska sałatka z 

ryżem, papryką i fasolą 

 

 

 


