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DZIEN 1

Sniadanie

KANAPKI MISTRZA 1

Obie kromki chleba posmarowac mastem, na wierzch potozy¢ po lisciu sataty. Na jedng kromke
dodac wedline, na druga ugotowane i pokrojone jajko na twardo. Obie posypa¢ kietkami. Podawac z
pomidorkami koktajlowymi i pokrojonym ogérkiem kiszonym.

WODAZ CYTRYNA I MIETA

Do wody dodac plaster cytryny i wycisnac go. Dodac listki miety.

Sniadaniéwka MOCY 1

BULKA Z SEREM | WARZYWAMI

Butke przekroi¢. Posmarowac obie strony mastem, potozyc satate, ser, kietki. Spozywac z
pomidorkami i papryka.

SZYBKA JOGURTOWA SZARLOTKA

Skyr (rodzaj jogurtu) wymieszaé razem z miodem. Herbatniki (bez cukru) pokruszyé na mniejsze
kawatki. Jabtko pokroi¢, migdaty posiekac. Do pojemniczka dodac herbatniki, na to skyr, jabtko.
Posypaé cynamonem i posiekanymi migdatami.

WODAZ CYTRYNA I MIETA

Do wody dodac sok z cytryny i listki miety.
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Stronalz1

SKtADNIKI:

Chleb zytni

Masto

Satata lodowa
Kietki rzodkiewki
Wedlina zindyka
Pomidor koktajlowy
Jajko

Ogorek kiszony

SKtADNIKI:

Cytryna
Mieta ($wieza)
Woda butelkowana

SKEADNIKI:

Butka grahamka
Masto
Satatalodowa

Ser gouda

Kietki rzodkiewki
Pomidor koktajlowy
Papryka czerwona

SKEADNIKI:

Herbatnik
Skyr naturalny
Miod

Jabtko
Cynamon
Migdaty

SKEADNIKI:
Cytryna
Mieta (Swieza)

Woda butelkowana

2 x kromka
1xtyzeczka
2 xlis¢
1xtyzka

2 x plaster
1xgarsc
1xsztuka
1xsztuka

2 x plaster
1 x sztuka
1 x szklanka

1xsztuka

1 xtyzeczka
2xlis¢

2 x plaster
1xtyzka
1xgarsc

50 x gram

30 x gram

1 x opakowanie
1 xtyzeczka

1 x sztuka

1 xtyzeczka
1xtyzka

1 x sztuka
1xsztuka

2 x szklanka

1xsztuka

80g
5g
80g
10g
60g
100g
50g
60g

20g
2g
240g

90g
5g
80g
50g
10g
100g
50g

30g
150g
8g
170g
4g
15g

80g
2g
480g

120¢g



