SRODA
SNIADANIE

e kasza jaglana,
gotowana na wodzie,
z bananem, figami

i cynamonem

o szklanka naparu

z dzivrawca

CZWARTEK
SNIADANIE

@ wywar z suszonych
owocodw: sliwek,
moreli, fig,

z gozdzikami

@ 1/2 melona
miodowego

o szklanka naparu
z dziurawca

PIATEK
SNIADANIE

@ suréwka

z tartej marchewki
z jabtkiem, sokiem
z cytryny i oliwg

e szklanka naparu
z rumianku

PRZEKASKA
2 brzoskwinie

KOLACIJA

e satatka z ogérkéw
kiszonych,
pomidoréw i papryki

EKASKA

2 pieczone jabtka

KOLACJA

o kapusta wloska

z wody (gotowana

w kawatkach)
posypana zmielonym
kminkiem e suréwka
z pomidoréw ze
swiezq bazylig

PRZEKASKA

satatka owocowa
gruszki, banana

i ciemnych winogron

OBIAD

o zielona satata

Z winegretem

o ratatuille (czosnek,
cebula, papryka,
pomidory, cukinia,
bazylia duszone na
oliwie)

PRZEKASKA
50 dag arbuza

KOLACJA

@ pieczone ziemniaki
posypane prazonymi
ptatkami
migdatowymi albo
siemieniem Inianym
® mizeria ze Swiezych
ogérkéw z jogurtem

i koperkiem

SOBOTA

SNIADANIE

o Swiezo wyciéniety
sok wielowarzywny
(marchew, seler,
burak, natka
pietruszki) e kasza
jaglana, gotowana
na wodzie,
z jabtkiem

PRZEKASKA

e gars¢ migdatéw
@ 20 dag boréwek
amerykanskich

OBIAD

o satata rzymska

z winegretem

@ brokuty gotowane
na parze

o fasolka
szparagowa z oliwg

PRZEKASKA

o suréwka z rzodkwi
japonskiej

i marchewki,
doprawiona oliwg,
sokiem z cytryny

i czarnym pieprzem

KOLACIJA

® ZUpa z warzyw
mieszanych

o blanszowane
brokuty i kalafior

NIEDZIELA

SNIADANIE
o Swiezo wycisniety
sok owocowy (jabtka,
pomaraiicze,
grejpfruty, imbir)

PRZEKASKA
2 brzoskwinie

OBIAD

e zielona satata

z winegretem

® mieszane warzywa
(dynia, marchew,
kapusta, pietruszka,
ziemniaoki) pieczone
w folii, posypane
pestkami stonecznika
i ziotami

PRZEKASKA

e gotowana na parze
albo blanszowana
fasolka szparagowa
posypana natkq
pietruszki

KOLACIJA

o zupa krem

z ziemniakéw

i poréw z natkq
pietruszki e suréwka
z marchwi z sokiem
pomaranczowym

i prazonym sezamem
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