dzien 1

1e

platki owsiane gorskie - 4 tyzki

dan

mleko 2% - szklanka

miod - lyzeczka

’

Snia

maliny /boréwki - szklanka

chleb pelnoziarnisty - kromka

11 ¢éniadanie

serek kanapkowy -lyzka
szynka - plaster
cykoria

Pomidor

udko kurczaka
udko bez skory z kostka - 160 g
ryz bia}y/brqzowy - 3 tyzki
(p. suchego)
warzywa:

pomidor, papryka
ogorek, cebula

obiad

olej rzepakowy

jogurt naturalny / kefir - szklanka

brzoskwinia /nektarynka

podwieczorek

jajko - sztuka

kus kus - 2 lyzki (p. suchego)

kolac)a

fasolka Szparagowa /szparagi
pomidor
papryka

por/cebula

porana
pomidora

czyli jak tu nie kochac polskich warzyw i owocow.

dzien 2

chleb pelnoziarnisty - 2 kromki
masto - lyzeczka
toso$ / makrela wedzona - 2 lyzki
twarozek mielony chudy - 2 lyzki

rzodkiewki / pomidorki koktajlowe

Kkefir naturalny /maslanka - szklanka

czarne jagody / porzeczki - szklanka

mielone wieprzowe
mielone chude
mieso wieprzowe - 60 g

makaron pelnoziarnisty - 80 g
(p. suchego)

warzywa:
pomidory z puszki/$wieze
baklazan

szparagi/ brokuly - 300 g
olej rzepakowy - lyzka

twar6g chudy - 100 g
jogurt naturalny - 3 tyzki
rzodkiewki /pomidor

bulka z ziarnami - 40 g

kasza jaglana - 4 lyzki
maslo - tyzeczka
jogurt naturalny - 5 lyzek

gruszka /jabtko

warzywa - 300g:
brokut /kalafior
fasolka szparagowa

jogurt naturalny - 3 tyzki

tlusta ryba
toso$/pstrag - 120 g

kus kus - 3 tyzki (p. suchego)

warzywa:
jabtko
marchew /por

jogurt naturalny - 2 tyzki

Kkefir naturalny - szklanka
poziomki / truskawki - szklanka

migdaty /orzechy - tyzka

szynka wieprzowa - 2 plastry
ser z6lty - 1 plaster
bulka z ziarnami - 40 g
papryka /pomidor

cebula/szczypiorek

dzien 4

jaja - 2 sztuki
olej rzepakowy - lyzka
cukinia - 2 lyzki posiekanej
szpinak - gars¢
pomidor

butka z ziarnami - 608

a
kefir paturalny - szklank

maliny/ jagody - szklanka

kasza jaglana - Iyzka (- suchego)

mielone wotowe
mielona poledwica
wolowa - 120¢g

kasza jeczmienna- 3 lyzki
(p. suchego)

warzywa:

buraczki/ marchewka
papryka
cebulka

twarog - 508
jogurt naturalny - 2 tyzki
ogorek /papryka

szczypiorek /natka

makrela wedzona - 60g

kasza gryczana - 2 tyzki
(p. suchego)

groszek zielony / kukurydza
ogorek /rzodkiewki

cebula/szczypiorek

dzien 5

kefir - % szklanki
platki ryzowe - 4 lyzki maliny / truskawki

mleko 2% - szklanka nektarynka /brzoskwinia

morele /$liwki - 2 sztuki otreby - tyzeczka

chleb pelnoziarnisty - 2 kromki

. 6g - 508
stupki warzyw - 300 g faos

marchewka /kalarepka jogurt naturalny - 2 tyzki

ogorek / papryka rzodkiewki /pomidor
Jogurt naturalny - 3 tyzki natka / koperek
obiad na bazie kaszy
kasza gryczana - 6 lyzek
(p. suchego) sola/dorsz
twardg kozi - 50-60g kapusta /marchew
warzywa: cebula
brokut /brukselka
kukurydza/groszek
pestki dyni - tyzka
jabiko / gruszka
b6
Suszona zurawina - lyzka 0b /kukurydza
orzech wloski
kurczak - 80g pietruszka
bulka z ziarnami - 40 g seler
mieszanka satat/cykoria por/czosnek
pomidor /ogdrek / papryka jablko

chleb pelnoziarnisty - 1 kromka

chleb pelnoziarnis

ty - 2 kromki

twarozek mielot?y
chudy - 4 lyzid

papryka | ogorek / rzodkiewka

Kietki

owoce - 300 g:
wisnie / czeresnie
morele
porzeczki

indyk
filet z indyka - 120 g

kasza jaglana - 3 tyzki
(p. suchego)

warzywa:
brokut /brukselka
papryka
seler

jajko - 1 sztuka

kalafior /brokut

soczewica / ciecierzyca - 60g
(p. suchego)

pomidor
ogorek / rzodkiewki

cykoria [ satata

Dieta o wartosci 1500 kcal na dobe / W eglowodany - okoto 220 g, Biatko - okoto 65 g, Ttuszcze - okoto 45¢g

Dziatanie sfinansowane ze $rodkéw Funduszu Promocji Owocow i Warzyw



