2 dni

Sniadanie:
- serek wiegsk: 200g + pot awokado + pgczek rzodkiewek + pomidor + sol, pieprz

Drugie $niadanie:
- kokosowe migkkie ciasteczko FRANK&OLI (Lidl) - przy kasach

Obiad:

- 300g dorsza lub mnnej chude) ryby + tyzka oliwy z oliwek, sol, pieprz cytrynowy, czosnek = upiec
w foln

- 3 iyzki ugotowane) kaszy gryczane)

- ogorek + tyzka oliwy z oliwek + tyzeczka sezamu

Kolagja:
- burger Dobra Kalona 85g (Lidl)

- gar$¢ dowolnej sataty + 2 szklanki dowolnych surowych warzyw (pomidor, ogorek, ogorek
matosolny) + tyzeczka oliwy z oliwek

Wartadd emerpetycona 1530 keal
Weplowodasy 2 5%

Biadkes 32%

Thasscse 43%



