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Sniadanie:
- serek wiejski 200g + pdt awokado + peczek rzodkiewek + pomidor + sol, pieprz
- 2 kromki chleba zytniego 100% + posmarowac tyZzkg oliwy z oliwek

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

Obiad:

- 300-400g dorsza lub innej chudej ryby + tyZzka oliwy z oliwek, s6l, pieprz cytrynowy, czosnek 2
upiec w folii

- 3 yZki ugotowanej kaszy gryczane)

- ogorek + tyZzka oliwy z oliwek + tyzeczka sezamu

Kolacja:
- burger Dobra Kaloria 2x85g (Lidl)

- gar$¢ dowolne;j salaty + 2 szklanki dowolnych surowych warzyw (pomidor, ogorek, ogdrek
malosolny) + tyzka oliwy z oliwek

Warioéé enerpetycona | SNkca!
Wegiowodany 76%

Bialko 29%

Thszcze 43%



