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BY ANN




DIET

Healthy & Active vt

CHALLENGE

3 TYDZIEN CLASSIC

DZIEN 15

SNIADANIE — Komosa ryzowa z bakaliami
PRZEKASK A — Zbfte smoothie z kurkuma

P ORANNA

OBI AD Roladki z indyka w boczku ze szpinakiem
PR ZEKASK A — Roladki z cukinii z mozzarella
WIECZORNA

K OLACUJA Safatka z jajkiem i brokutami
DZIEN 16

S NI ADA NI E — Budynjaglany

PR ZEKAS KA — Koktajl czekoladowo-bananowy z nutg kokosowa
P ORANNA

OBIAD Orientalne kaszotto z indykiem
PRZEKASKA — Guacamole
WIECZORNA

KOLACUJA Soczewica z warzywami na ostro
DZIEN 17

SNITADA NI E — Placuszki kokosowe z dzemem i kiwi
PRZEKASK A —— Smoothie owocowe z batonem

P ORANNA

OBIAD Safatka z komosg ryzowg, burakami i orzechem wtoskim
PR ZEKASKA — Bakalie

WIECZORNA

KOLACUJA Tunczyk na parze z kalafiorem

Liste sktadnikow oraz sposob przygotowania znajdziesz w swoim planie diety aplikacji Diet & Training by Ann




2 TYDZIEN CLASSIC

DZIEN 18

SN T ADA N | E —— Safatka z turczykiem
PRZEKASKA — Migdatowy deser
PORANNA

O BIAD Ziotowy filet z indyka

PR ZEKASKA — Shake kakaowy
WIECZORNA

K OLACUJA Zupa krem z kalafiora
DZIEN 19

SNIADANIE — Pancakes z czekoladowym musem
PR ZEKASK A — Owsiany koktajl malinowy
PORANNA

OBIAD Ananasowy kurczak z imbirem
PRZEKASKA — Kokosowy jogurt
WIECZORNA

KOLACUJA Safatka z brukselka
DZIEN 20

S NI ADA N | E — Safatka z kurczakiem i awokado

P RZEKASKA — Dyniowo-korzenny mus
PORANNA

OBIAD Pomidorowy ryz z dynig i jarmuzem
PR ZEKASKA — Bakalie
WIECZORNA

KOLACJA Pieczony dorsz w korzennych przyprawach
DZIEN 21

SNIADANIE— Owsianka z karmelizowanymi mandarynkami
PR ZEKASK A — Aromatyczny koktajl bananowy
PORANNA

OBIAD Makaron z pieczong dynig, serem i pesto bazyliowym
PRZEKASKA — Muszawokado
WIECZORNA

KOLACUJA Kurczak z dynig na parze

Liste sktadnikow oraz sposob przygotowania znajdziesz w swoim planie diety aplikacji Diet & Training by Ann
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CHALLENGE

3 TYDZIEN VEGE

DZIEN 15

SNIADANIE — Komosa ryzowa z bakaliami
PRZEKASK A — Zbfte smoothie z kurkuma

P ORANNA

OBIAD Wegetarianski pad thai

PR ZEKASK A — Roladki z cukinii z mozzarella
WIECZORNA

KOLACUJA Safatka z jajkiem i brokutami
DZIEN 16

S NI ADA NI E — Budynjaglany

PR ZEKAS KA — Koktajl czekoladowo-bananowy z nutg kokosowa
P ORANNA

OBIAD Orientalne kaszotto z ciecierzyca
PRZEKASKA — Guacamole
WIECZORNA

KOLACUJA Soczewica z warzywami na ostro
DZIEN 17

S N1 ADA N | E — Placuszki kokosowe z dzemem i kiwi
PRZEKASK A —— Smoothie owocowe z batonem
PORANNA

OBIAD Gulasz z soczewicy z burakiem | mozzarellg
PRZEKASK A — Bakale

WIECZORNA

KOLACJA Kanapki z pastg z ciecierzycy ze szczypiorkiem

Liste sktadnikow oraz sposob przygotowania znajdziesz w swoim planie diety aplikacji Diet & Training by Ann




3 TYDZIEN VEGE

DZIEN 18

S N1 ADA N | E —— Satatka z mozzarella, ciecierzyca | warzywami
PRZEKASKA — Migdatowy deser

P ORANNA

OBIAD Soczewica z kalafiorem | pomidorkami
PR ZEKASKA — Shake kakaowy
WIECZORNA

KOLACUJA Zupa krem z kalafiora
DZIEN 19

SNIADANIE— Pancakes z czekoladowym musem
PR ZEKASK A — Owsiany koktajl malinowy

P ORANNA

OBIAD Ananasowe tofu z imbirem
PRZEKASKA — Kokosowy jogurt
WIECZORNA

KOLACJA Satatka z brukselka
DZIEN 20

S NI ADA N | E —— Safatka z halloumi i awokado

P RZEKASKA — Dyniowo-korzenny mus
PORANNA

O BIAD Pomidorowy ryz z dynig i jarmuzem
PR ZEKASKA — Bakalie
WIECZORNA

KOLACJA Tofu w korzennych przyprawach
DZIEN 21

SNIADANIE— Owsianka z karmelizowanymi mandarynkami
PR ZEKASK A — Aromatyczny koktajl bananowy

P ORANNA

OBIAD Makaron z pieczong dynig, serem i pesto bazyliowym
PRZEKASKA — Muszawokado
WIECZORNA

KOLACUJA Bob z dynig i kozim serem

Liste sktadnikow oraz sposob przygotowania znajdziesz w swoim planie diety aplikacji Diet & Training by Ann
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