Jadtospis 2800 kcal

SNIADANIE 600 KCAL

PRZEKASKA 4

800 KCAL

Safatka z serkiem
wiejskim lekkim,
kukurydza i ananasem
Szpinakowa jajecznica z
tostami

Kajzerki z indykiem,
serem i papryka + owoc
Kanapki z serem i
jajkiem na twardo
Omlet: 3 jaja+ptatki
owsiane 30g+orzechy
wioskie 10g+zurawina
suszona 10g+banan
120g+dzem 30g
Nalesniki z serem i
rodzynkami 400g
Biedronka

Czekoladowa kaszka

Kanapki: Hummus
paprykowy Biedronka
80g + butka kajzerka
2x55g + papryka swieza
100g

Orzechowo-bananowe
proteinki

Jaglanka z jagodami
Szarlotkowa owsianka
Omlet z banana

Placuszki owsiane

Satatka z rukolg i
jajkami
Fit Kebab

Spaghetti carbonara

Pomidorowe spaghetti
low fat

Poledwiczki w
Smietanowym sosie
indyjskim

Pierogi z serem i
jagodami Biedronka
400g + jabtko 200g

Fit Pizza

Zapiekanka szpinakowa

Tagliatelle z kurczakiem
w sosie szpinakowym
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PRZEKASKA 400 KCAL

Farfalle z kurczakiem w
sosie $mietanowo-
ziotowym

Chili con Carne Lidl

Baton GoOn Protein
33% Lidl + Banan 150g
+ Daktyle suszone 20g
Mozzarella light Lidl

mleko 2% 2509 +
banan 150g

Wafle Good Food stony
karmel 30g + kiwi 65g
+ skyr truskawkowy
pitny Pigtnica 330g

Zapiekanki z serem i

pieczarkami
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