2 dni —

Sniadanie:
- placuszki twarogowe

Drugie $niadanie:
- grejpfrut lub pomarancza
- 2 lyzki dowolnych orzechow

Obiad:

- 200g dorsza + 1 tyzeczka masta, sol, pieprz, cytryna, koperek = upiec w folii
- 3 lyzki ugotowanego ryzu basmati/ brazowego

- gar$¢ roszponki + ogorek + 1 tyzeczka oliwy z oliwek

Kolacja:
- 2 kromki chleba zytniego 100% + 2 opakowania humusu 80g (Perla/Go Vege) + ogorek

PLACUSZKI TWAROGOWE (2 PORCJE):

- opakowanie twarogu poéttlustego 250g (Delikate)

- 2 jaja, 4 tyzki maki jaglane;j

- 1 lyzeczka miodu

- 2 lyzki oleju do smazenia

- 2 szklanki borowek, malin lub truskawek

Twardg wymieszac¢ z jajkami, maka 1 miodem (jesli placuszki majg by¢ puszyste nalezy ubic¢
biatko). Z powstatej masy piec placuszki na rozgrzanej i nattuszczonej patelni. Na koniec
posypa¢ owocami.

Wartos¢ energetyczna: 1550kcal
Weglowodany 39%

Biatko: 26%

Ttuszcze 35%
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