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Dzien 1

Sniadanie

Gryczanka z gruszka i kakao

[l Sniadanie
Kanapki z wedling

Obiad

Kotlet schabowy

Mizeria

Dzien 2

Sniadanie

Ziotowy twarozek z orzechami i
pomidorami

Il Sniadanie

Koktajl borowkowy

Obiad

Pstrag pieczony z jabtkami

Ziemniaki gotowane

Kolacja

Zupa pomidorowa z kurczakiem i
ryzem

kcal:1610.49
b:94.88g
t:54.58¢g
w:201.249g

Kasza gryczana z buraczkami

Kolacja

Zapiekanki z pieczarkami

kcal : 1611.87
b:110.32g
t:54.13¢g
w:190.85¢g

Dzien 3

Sniadanie

Chatka z dzemem i owocami

Il Sniadanie

Kanapki z serem

Obiad

Pulpeciki drobiowe w sosie
pomidorowym z cynamonowa
nuta

Aromatyczny pieczony kalafior

Ziemniaki gotowane

Kolacja

Jajka sadzone, chleb z mastem i
pomidor z cebulka

kcal : 1600.13
b:81.33g
t:63.55g
w:185.97¢g

Dzien 4

Sniadanie

Kanapki z szynka i serem

Il Sniadanie

Koktajl malinowy

Obiad

Leniwe z cynamonem i owocami
lesnymi

Kolacja

Zupa ogérkowa z soczewica

kcal : 1595.79
b:91.89g
t:49.569
w:231.13¢g

Dzien 5

Sniadanie

Kanapki z pastg jajeczna i

ogoérkiem kiszonym
Il Sniadanie

Koktajl gruszkowy z cynamonem

Obiad

Pieczony dorsz w pergaminie

Klasyczna suréwka z kapusty

kiszonej

Ziemniaki gotowane

Kolacja

Placki z jabtkami

kcal : 1599.89
b:85.269
t:59.23¢g
w:206.01g

Dzien 6

Sniadanie

Jajecznica z cebulka,
szczypiorkiem i czarnuszka

Il Sniadanie

Koktajl truskawkowy

Obiad

Kasza gryczana z grzybami

Kolacja

Ziemniaki z gzikiem

kcal : 1596.12
b:77.39g
t:61.88g

w: 204.58¢g

Dzien7

Sniadanie

Nalesniki z serem i malinami

Il Sniadanie

Kanapki z serem

Obiad

Poledwiczki wieprzowe w sosie

Sliwkowym

Suréwka z biatej kapusty

Kasza jeczmienna ze smakiem

Kolacja

Tradycyjny krupnik z miesem

kcal: 1612.7
b:89.61g
t:45.299
w:218.169g

Kcal - Energia, B - Biatko, T - Ttuszcz, W - Weglowodany

DIETA PO POLSKU - polska klasyka w zdrowym wydaniu




