Jadtospis na 3 dni

Dzien 1

Sniadanie
Ptatki owsiane gotowane na mieku roslinnym, z jabtkiem, bananem i tyzkg masta
orzechowego.

Obiad
Pieczony toso§, porcja pomidorkéw koktajlowych i szklanka ugotowanej komosy ryzowe;.

Kolacja
Satatka z ciecierzycy z pokrojong w kostke paprykq, czerwong cebulqg, pietruszkq, serem feta

i dressingiem z octu winnego i oliwy z oliwek.

Dzieh 2

Sniadanie
Jajecznica z garsciq szpinaku i pomidoréw, smazona na oliwie z oliwek extra virgin,
podawana z kromkqg chleba petnoziarnistego.

Obiad
Satatka z burakiem, fetq i orzechami.

Kolacja
Satatka z mieszanych satat z tunczykiem z puszki (w oliwie z oliwek), pomidorkami

koktajlowymi, ogérkami i odrobing soku z cytryny z oliwg z oliwek.

Dzieh 3

Sniadanie
Ptatki owsiane gotowane na mleku roslinnym, z jabtkiem, bananem i tyzkg masta
orzechowego.

Obiad
Satatka z burakiem, fetq i orzechami.

Kolacja
Feta pieczona z pomidorkami koktajlowymi.



