2 dni —

Sniadanie:

- roladki: 100g wedzonego tososia w plastrach zawija¢ z 2 opakowania serka typu Bieluch
lub Deliakate 75g 1 koperkiem

- salatka: pomidor + ogérek + 2 awokado + 1 tyzka oliwy z oliwek

Drugie $niadanie:
- baton Vitanella 40g
- 3 lyzki migdatow

Obiad:

- 300g dorsza + 1 tyzka masta, sol, pieprz, cytryna, koperek = upiec w folii
- 4-5 lyzek ugotowanego ryzu basmati/ bragzowego

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

Kolacja:
- dowolna zupa -krem warzywna 450ml (Zupy z naszej kuchni)

- 3 tyZki nasion stonecznika lub pestek dyni — do zupy
- kromka chleba zytniego 100% - do zupy

Wartos¢ energetyczna: 2110kcal
Weglowodany 27%

Biatko: 26%

Ttuszcze 47%
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