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4 TYDZIEN CLASSIC

DZIEN 22

S NI ADAN I E — Nalesnik zdzemem truskawkowym z chia
PRZEKAS KA — Koktajl egzotyczny z mango

P ORANN A

OBI AD Krolik w aromatycznym sosie pomidorowym
PRZEKASKA — Zurawinowa owsianka
WIECZORNA

K OLACUJA Ceviche z dorsza

DZIEN 23

SNIADANIE — Koszyczki z szynki parmenskiej z jajkiem
PR ZEKASK A — Puddingjaglany

P ORANN A

OBIAD Grzybowe risotto z szynka parmenska
PRZEKASKA — Krwisty detoks
WIECZORNA

KOLACUJA Kaszotto jaglane z szynka parmenska 1 awokado
DZIEN 24

SNIADAN | E — Szarlotkowa ryzowianka

PR ZEKAS KA — Smoothie mango-awokado

P ORANN A

O BI AD Krolik duszony z grzybami i majerankiem
PR ZEKASKA — Bakalie

WIECZORNA

K OLACUJA Curry z kurczakiem i brokutem

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




4 TYDZIEN CLASSIC

DZIEN 25

SNITADANIE — Zelona pasta z groszku z pieczywem

PR ZEKASKA — Koktajl czekoladowo-sliwkowy

P ORANNA

O BIAD Grillowany fosos

PRZEKASKA — Puddingchia

WIECZORNA

KOLACJA Nalesniki z pasta grecka i warzywami

DZIEN 26

SNIADANIE— Safatka z mango, awokado, jajkiem
| cytrynowym winegretem z mietg

PR ZEKASKA — Malinowo-porzeczkowe smoothie

PORANNA

O BI AD Indyk w sosie pieczarkowo-paprykowym

PR ZEKASKA — Grzankaz zielonym pesto

WIECZORNA

K OLACUJA Ryz z fososiem i groszkiem

DZIEN 27

SNITADANIE — Sliwkowa gryczanka

P K A S K A — Pudding chia z musem malinowym

P

O B | D Indyk gotowany na parze
PR ZEKASKA — Bakalie
WIECZORNA

KOLACUJA Pieczywo z pastg z awokado

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

DZIEN 22

SNITADANI E — Naleénik z dzemem truskawkowym z chia
PRZEKAS KA — Koktajl egzotyczny z mango

P ORANNA

O BI AD Gryczane kaszotto z pieczarkami, pomidorem i tofu
PRZEKASKA — Zurawinowa owsianka
WIECZORNA

KOLACUJA Safatka Caprese

DZIEN 23

SNIADANIE— Jajka zapiekane z suszonymi pomidorami
PR ZEKASK A — Pudding jaglany

P ORANNA

O BI AD Grzybowe risotto z orzechami
PRZEKASKA — Krwisty detoks
WIECZORNA

K OLACUJA Kaszotto jaglane z awokado
DZIEN 24

SNITADANI E — Szarlotkowa ryzowianka

PR ZEKAS K A — Koktajl kokosowy z mango

P ORANNA

OBIAD Dal z soczewica 1| boczniakami
PRZEKASK A — Bakale

WIECZORNA

KOLACJA Rozgrzewajacy krem brokutowy z serem feta

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




4 TYDZIEN VEGE

DZIEN 25

SNIADANIE — Zielona pasta z groszku z pieczywem
PRZEKASK A — Koktajl czekoladowo-sliwkowy

P ORANNA

O BIAD Grillowane boczniaki
PRZEKASKA — Puddingchia
WIECZORNA

KOLACUJA Nalesniki z pasta grecka 1 warzywami

DZIEN 26

SNIADANIE— Safatka z mango, awokado, jajkiem

| cytrynowym winegretem z mietg
PRZEKASK A — Koktajl malinowo-jogurtowy
P ORANNA
O BIAD Ciecierzyca w sosie pieczarkowo-paprykowym
PR ZEKASKA — Grzankaz zielonym pesto
WIECZORNA
K OLACUJA Kolorowy ryz z serem halloumi
DZIEN 27
SNITADANIE — Sliwkowa gryczanka
PR ZEKAS K A — Pudding chia zmusem malinowym
P ORANNA
O BIAD Zielona kasza z groszkiem i serem halloum
PR ZEKASKA — Bakalie
WIECZORNA
KOLACJA Pieczywo z pastg z awokado

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