THREE STEPS
& TRAINING
TO SUMMER
2 TYDZIEN
NIEDZIELA 8 MAJA
SNIADANIE Owsianka z borowkami
PORANNA Koktajl z truskawek
PRZEKASKA
OBIAD Grillowany indyk z pesto pietruszkowym
Komosa ryzowa na ostro ze szparagami
WITECZORN A —— Szparagi w szynce parmenskie
PRZEKASKA
KOLACUJA Zupa krem z pomidorow i soczewicy
PONIEDZIALEK 9 MAIJA
SNIADANIE Kokosowe placuszki z domowa konfiturg
PORANNA Safatka truskawkowa ze szparagami i kozim serem
PRZEKASKA
OBI|AD Kasza gryczana ze szpinakiem, brokutami
| suszonymi pomidorami
WIECZORNA —— Surowka z marchwi
PRZEKASKA
KOLACJA Jajka w koszulce na szparagach z awokado
WTOREK 10 MAIJA
SNIADANIE Awokado zapiekane z jajem i safatka z roszponka
PORANNA Zielony koktajl z truskawkami
PRZEKASKA
OBI|AD Kurczak z pieczonymi warzywami
WIECZORN A —— Lekki chfodnik na jogurcie
PRZEKASKA
KOLACJA Satatka z burakiem | orzechami

Liste sktadnikow oraz sposob przygotowania znajdziesz

w swoim planie diety aplikacji Diet & Training by Ann



DIET
& TRAINING
BY ANN

THREE STEPS
TO SUMMER

2 TYDZIEN

SRODA 11 MAJA

SNITADANIE Jaglanka z truskawkami

P ORANNA Jogurt z owocami i bakaliami

PRZEKASKA

OBIAD Tatar z fososia oraz lemoniada cytrynowa ze swiezym ogorkiem
WIECZORNA —— Chocomus zmigdatami

PRZEKASKA

KOLACUJA Szybki krem z cukinii z kawatkami kurczaka

CZWARTEK 12 MAIJA

SNIADANIE Owsianka z granatem | orzecham
PORANN A Safatka z selerem naciowym, truskawkami i ricotta
PRZEKASKA

OBIAD Makaron z buraczanym pesto i kurczakiem
WITECZORNA —— Jogurt kokosowy z muesli

PRZEKASKA

KOLACUJA Soczewica ze Swiezymi warzywami

PIATEK 12 MAJA

SNIADANIE Wytrawny omlet z mozzarellg oraz salsa pomidorowa z bazylig
PORANNA Satatka owocowa z nutg imbiru
PRZEKASKA

OBIAD Wotowina w sosie curry i bazyliowy ryz basmati
WITECZORN A —— Kanapkazawokado i pomidorem

PRZEKASKA

KOLACJA Kasza jaglana z warzywami i mozzarellg

SOBOTA 13 MAIJA

SNIADANIE Kokosowe muffiny z musem z malin
PORANNA Koktajl kokos-banan-kakao
PRZEKASKA

OBIAD Cytrynowe risotto z kurczakiem i szparagami
WIECZORNA —— Krem czekoladowy z orzechami

PRZEKASKA

KOLACUJA Pieczywo z pastg szpinakowa i papryka



