DIETA OPTYMALNA 08-12.04.2019

PONIEDZIALEK

$niadanie | -07:00: Twarozek ziotowo-czosnkowy z pieczywem zytnim
$niadanie Il -10:00: Krem z pomidoréw z makaronem ryzowym
Obiad -13:00: Miegso z udek marynowane w pascie bazyliowej z puree ziemniaczanym i
satatami
Podwieczorek -16:00: Ryz basmatiz konfiturg z ananasa i rabarbaru
Kolacja -19:00:  Satatka z jajek, pomidora , oliwek z sosem jogurtowym

WTOREK
$niadanie | -07:00:  Orkiszowianka na mleku kokosowym z musem truskawkowym i mietg
$niadanie Il -10:00: Pieczone placuszki z cukinii, marchewki i selera z zielonym sosem jogurtowym
Obiad -13:00: Kaszotto z quinoa i peczaku z wiosennymi warzywami, kurczakiem i salsg curry
Podwieczorek - 16:00: Satatka z owocdw tropikalnych z posypka migdatowo-trzcinowg
Kolacja -19:00: Fit pasta jajeczna z sezonowym czosnkiem niedzwiedzim podana na cykorii,
nasze pieczywo zytnie razowe

SRODA
$niadanie | -07:00: Plastry pieczonej rolady z indyka faszerowana szpinakiem, cebulg, feta z foccacia
$niadanie Il -10:00: Zupa krem z kiszonego ogoérka i szczawiu podana z blinem gryczanym
Obiad -13:00: Zapiekana papryka faszerowana wtoszczyzna, ryzem jasminowym, wotowing z

sosem pomidorowo-bazyliowym
Podwieczorek -16:00: Deser”Malinowa chmurka” z chia i figg

Kolacja -19:00:  Satatka z twarozkiem wiejskim i rzodkiewka, ogérkiem matosolnym, kukurydza i
podptomykiem

CZWARTEK
$niadanie | -07:00:  Antyoksydacyjna kasza jaglana z bananem, jagodami i musem pomararniczowym
$niadanie Il -10:00:  Sakiewki z papieru ryzowego nadziewane mieszankg warzyw azjatyckich z indykiem
duszonym w woku z sosem chilli
Obiad -13:00: Wiosenne duszonki z mtodej kapusty, marchewki, cebuli, ziemniakéw ze

schabem i pieczarkami
Podwieczorek -16:00: Brownie zfasoli z czerwonymi porzeczkami i orzechami wtoskimi

Kolacja -19:00:  Satatka wykwintna z gruszka, kaczka i granatem, pieczywo maca
PIATEK
$niadanie | -07:00: Jajka faszerowane pastg chrzanowa z salsg z rzodkiewki, szczypiorku i czarnej
soczewicy
$niadanie Il -10:00: Koktajl probiotyczny na kefirze z owocami lesnymi i btonnikiem witalnym
Obiad -13:00: Siekane gotabki wege z biatg kasza gryczana, soczewicg i sosem z podgrzybkow

Podwieczorek -16:00: Kakowe jezyki — ciasteczko owsiano-daktylowe z zurawing i goi

Kolacja -19:00: Sezonowy krem ze szparagdow i ziemniakow z salsg koperkowg i grzanka zytnia

*posilki przeznaczone do spozywania na cieplo mozna podgrzewa¢ zamkniete hermetycznie w mikrofali



