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DZIEŃ 1
Śniadanie

KANAPKI MISTRZA 1

Obie kromki chleba posmarować masłem, na wierzch położyć po liściu sałaty. Na jedną kromkę 

dodać wędlinę, na drugą ugotowane i pokrojone jajko na twardo. Obie posypać kiełkami. Podawać z 

pomidorkami koktajlowymi i pokrojonym ogórkiem kiszonym.

SKŁADNIKI:

Chleb żytni 2 x kromka 80g

Masło 1 x łyżeczka 5g

Sałata lodowa 2 x liść 80g

Kiełki rzodkiewki 1 x łyżka 10g

Wędlina z indyka 2 x plaster 60g

Pomidor koktajlowy 1 x garść 100g

Jajko 1 x sztuka 50g

Ogórek kiszony 1 x sztuka 60g

WODA Z CYTRYNĄ I MIĘTĄ

Do wody dodać plaster cytryny i wycisnąć go. Dodać listki mięty.

SKŁADNIKI:

Cytryna 2 x plaster 20g

Mięta (świeża) 1 x sztuka 2g

Woda butelkowana 1 x szklanka 240g

Śniadaniówka MOCY 1

BUŁKA Z SEREM I WARZYWAMI

Bułkę przekroić. Posmarować obie strony masłem, położyć sałatę, ser, kiełki. Spożywać z 

pomidorkami i papryką.

SKŁADNIKI:

Bułka grahamka 1 x sztuka 90g

Masło 1 x łyżeczka 5g

Sałata lodowa 2 x liść 80g

Ser gouda 2 x plaster 50g

Kiełki rzodkiewki 1 x łyżka 10g

Pomidor koktajlowy 1 x garść 100g

Papryka czerwona 50 x gram 50g

SZYBKA JOGURTOWA SZARLOTKA

Skyr (rodzaj jogurtu) wymieszać razem z miodem. Herbatniki (bez cukru) pokruszyć na mniejsze 

kawałki. Jabłko pokroić, migdały posiekać. Do pojemniczka dodać herbatniki, na to skyr, jabłko. 

Posypać cynamonem i posiekanymi migdałami.

SKŁADNIKI:

Herbatnik 30 x gram 30g

Skyr naturalny 1 x opakowanie 150g

Miód 1 x łyżeczka 8g

Jabłko 1 x sztuka 170g

Cynamon 1 x łyżeczka 4g

Migdały 1 x łyżka 15g

WODA Z CYTRYNĄ I MIĘTĄ

Do wody dodać sok z cytryny i listki mięty.

SKŁADNIKI:

Cytryna 1 x sztuka 80g

Mięta (świeża) 1 x sztuka 2g

Woda butelkowana 2 x szklanka 480g

BANAN 1 x sztuka 120 g
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