MOJE

MENU

NA 5 DNI




MOJA LISTA ZAKUPOW

@ makaron penne

eryz

e kasza peczak

o ptatki owsiane

o 10jajek

e 40 dag sera zétego

e mozzarella kulki

@ 0,5 kg serka twarogowego
@ 2 twarozki wiejskie

® 2 jogurty naturalne
(400 q)

@ 4 skyry do picia
e 1 Smietana 18%
@ piers z kurczaka
o 1 kg ziemniakow
o 1 kg marchwi

o 1 kg pomidorow
koktajlowych

® 3 0gorki
e 1 papryka

Czytam:
G

@ 3 cebule

e 1 gtéwka sataty /
mix satat

® 2 puszki pomidoréw
krojonych

@ ciecierzyca

e jabtka

e banany

@ 0,5 kg sliwek

e 31 mleka

e 2 | napoju sojowego
e 1 masto

@ olej rzepakowy



$niadanie Obiad Kolacja

owsianka na mleku z jogurtem, penne z sosem pomidorowym kanapki z twarogiem i pomidorem
migdatami, bananem i sliwkami (puszka pomidoréw + cebula + czosnek + malinowym
przyprawy) i kulkami mini mozzarelli

®
£

Sniadanie Obiad Kolacja
jajecznica z 4 jaj + chleb + satatka ryz z duszonym kurczakiem, satatka z twarogiem, ogérkiem
z pomidoréw i ogérkow marchewkg i papryka w sosie i satata + kromka chleba

$mietanowym + suréwka z sataty

Sniadanie Obiad Kolacja
Jjogurt naturalny + ptatki owsiane + kasza peczak z duszonymi kanapki z serem z6itym i ogérkiem
jabtko + orzechy wioskie pomidorami z puszki, cebulg

i marchewka (leczo warzywne) +
pieczona ciecierzyca na wierzch

-
D



D

Sniadanie Obiad Kolacja
owsianka na napoju sojowym penne z sosem $mietanowo- satatka z sataty, pomidora i ogérka
ze skyrem, mi i pomi ym (pomidor z puszki + z jajkiem na twardo
i $liwkami $mietana + cebula) + ugotowana

soczewica / ciecierzyca

Sniadanie Obiad Kolacja
Jjajka na twardo + kromki chleba ziemniaki z marchewka duszona + kanapki z twarozkiem z rzodkiewka
z mastem + pomidory mali 6wka z tartej i i jabtka + i ogérkiem
pieczona piers z kurczaka

Pamietaj!
Dodatkowo mozesz dorzucac skyry do picia i orzechy
jako szybkie drugie $niadanie / przekaske @ @
w dowolnym dniu. @

Czytam:
G
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