®APINAT CAFE

@3 tyzki ptatkow owsianych
z jogurtem naturalnym
i 1/2 szklanki truskawek

SNIADANIE

_ DRUGIE
SNIADANIE

OBIAD

®jabtko

@®pieczony dorsz z przyprawami

®satatka z kapusty pekiriskiej
(kapusta pekiriska, kilka
rodzynek, 1/2 jabtka, 3 tyzki
jogurtu naturalnego, curry,
s6l, pieprz)

®INFUNAT TE ROJO

PODWIECZOREK

@2 plastry melona

KOLACJ)

@ wioski krem z pomidorow*
®jogurt naturalny

z REDUNAT FIBRA
®INFUNAT RELAX
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PONIEDZIAL

®APINAT CAFE

@3 tyzki muesli z 1/2 szklanki
mleka sojowego

©1/2 szklanki truskawek
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DRUGIE
SNIADANIE

@2 plastry arbuza

epiers zindyka pieczona
Z ananasem
®jogurt naturalny
z REDUNAT FIBRA
®INFUNAT TE VERDE

®jabtko

T WA W

0e0c000c000000000000000000 0000

@®chtodnik pomidorowy
przygotowany na bazie
jogurtu naturalnego

®INFUNAT RELAX
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30  PeSOPERFECTON

Dieta nal14 dni

PONIEDZIALEK |l WTOREK |

e®kawa zbozowa przygotowana
na mleku 1,5-proc.

eplaster melona

@4 ciastka FIBROKI

00c0cc0ccccccccccccccccnccce

®jogurt naturalny
z REDUNAT FIBRA

emakaron razowy z brokufami
i czosnkiem
okoktajl truskawkowy
(kefir, szklanka truskawek)
®INFUNAT TE VERDE

@2 plastry ananasa

®satatka z kurczakiem (rézne
rodzaje satat, pomidor, cebula,
grillowana piers kurczaka,
sos winegret)

®INFUNAT RELAX
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WTOREK

@kawa zbozowa na mleku
1,5-proc.

®jabtko

@4 ciastka FIBROKI

®gruszka

®omlet ze szparagami
i pieczarkami
okefir zmatym bananem
i REDUNAT FIBRA
@®INFUNAT TE ROJO

L e
@2 plastry ananasa

®satatka cezara (rézne
rodzaje satat, grillowana
piers kurczaka,
sos winegret)
®INFUNAT RELAX

ke
2 tyzek stotowych oliwy z oliwek lub innego oleju roslinnego dziennie. Diete opracowaty dietetyczki Na

biatko
26%

weglowodany

47%

1340 kcal
(5602 kJ)

srednia: 14 dni

CZWARTEK

®INFUNAT TE VERDE
lub herbata zielona

®2 grzanki FIBROKI z chudym
twarogiem, pomidorem
i szczypiorkiem

®APINAT CAFE

@3 tyzki muesli z 1/2 szklanki
mleka sojowego

®pot szklanki truskawek

e®kawa zbozowa na mleku
1,5-proc.

okiwi

@2 grzanki FIBROKI z poledwica
drobiowa, satata i ogorkiem

®jogurt naturalny
z REDUNAT FIBRA

mrs okefir z truskawkami
gruszka i REDUNAT FIBRA

@sola duszona w sosie
pomarariczowo-porowym
®satatka (kilka rodzajow safat,

pieczarki, pomidor, sos
winegret)
®INFUNAT TE ROJO

@szasztyki (piers kurczaka,
cebula, czerwona papryka)

@®surowka z kiszonej kapusty

®INFUNAT TE ROJO

@®pieczona piers indyka
z ananasem i pietruszka
®suréwka z sataty lodowej
(satata lodowa, czerwona
papryka, tyzka kukurydzy,
tyzeczka oliwy z oliwek,
przyprawy)
®jogurt naturalny
z REDUNAT FIBRA
®INFUNAT TE VERDE

®jabtko

®2 kiwi @2 plastry arbuza

ebudyri SLIMBEL NATILLAS
przygotowany na mleku
1,5-proc.

®INFUNAT RELAX

®satatka z grejpfruta
z krewetkami (miazsz
z grejpfruta, 3 tyzki matych
krewetek, 3 czarne oliwki,
stodka papryka, sél i pieprz)
okefir REDUNAT FIBRA
®INFUNAT RELAX

@satatka z cukinii z orzechami
(gotowana cukinia, 3 orzechy
wioskie, cebulka dymka, sok
z cytryny; sos: czosnek,
musztarda, sok z cytryny,
oliwa z oliwek)

®INFUNAT RELAX
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PIATE

®APINAT CAFE

@3 tyzki ptatkéw owsianych
z jogurtem naturalnym
i 1/2 szklanki truskawek

- i
SRODA
e®kawa zbozowa na mleku

1,5-proc.
@batonik SLIMBEL

CZWARTEK

e®kawa zbozowa z mlekiem
1,5-proc.

eplaster melona

@4 ciastka FIBROKI

@®jogurt naturalny
z REDUNAT FIBRA

okefir naturalny
z REDUNAT FIBRA

@®jogurt naturalny
z REDUNAT FIBRA

eroladki z pangi (filet z pangi,
nadzienie: szpinak, chudy
twardg, 2 zabki czosnku)

@®kefir z REDUNAT FIBRA

@®INFUNAT TE VERDE

@®razowy makaron
z truskawkami, melonem
i jogurtem naturalnym
®INFUNAT TE ROJO

®zapiekanka z dorszem*
okefirz REDUNAT FIBRA
®INFUNAT TE VERDE

| eszklanka truskawek ogrejpfrut e@gruszka
@®satatka (pomidory, mozzarella @satatka (por, pieczarki, szynka ebudyn SLIMBEL NATILLAS
i bazylia) gotowana i kukurydza, sos przygotowany na mleku
®INFUNAT RELAX jogurtowy) 1,5-proc.

®INFUNAT RELAX ®INFUNAT RELAX

®0c0c0c0000000000000000000 00 00

LUBIE WARZYWA | OWOCE

D Warzywa codziennie obowiazkowo
goszcza na moim stole. Uwielbiam sata-
te zoliwa z oliwek i cytryna, ale nie prze-
padam za suréwkami - jedyna polska,
ktéra mi smakuje, to suré6wka z mar-
chewki i jabtka. O

SOBOTA

®kawa zbozowa na mleku
1,5-proc.
e®batonik SLIMBEL

NIEDZIELA

®APINAT CAFE
®jabtko
©1/2 drozdzowki bez lukru

egruszka @2 plastry arbuza

-«

egrillowana cielecina

z pieczarkami
@satatka srodziemnomorska
®jogurt naturalny

z REDUNAT FIBRA
@INFUNAT TE ROJO

®pstrag duszony w sosie
koperkowym przygotowany
na jogurcie naturalnym

@®pieczone dowolne warzywa

®szklanka maslanki

F

®jabtko @2 plastry ananasa

etodeczki z cykorii*

®jogurt naturalny
z REDUNAT FIBRA

®INFUNAT RELAX

ochtodnik ze swiezego ogorka
przygotowany na bazie
jogurtu naturalnego
®INFUNAT RELAX

SOBOTA

®INFUNAT TE VERDE
lub herbata zielona

@2 grzanki FIBROKI z chudym
twarogiem, pomidorem
i szczypiorkiem

NIEDZIELA

®APINAT CAFE
®jabtko
®1/2 drozdzowki bez lukru

®szklanka truskawek ®2 kiwi

@satatka (satata lodowa, piers
indyka, 2 tyzki fasoli czerwonej
i kilka czastek awokado, sos
winegret)

okefir zREDUNAT FIBRA

®INFUNAT TE VERDE

e@duszona cielecina
@safatka (pomidor, szczypiorek)
@®jogurt naturalny

z REDUNAT FIBRA
®INFUNAT TE ROJO

!

®jabtko

eeececsccecscsecscsscscsccscs
®jogurt domowej roboty
z owocami i muesli*

@gotowane matze omutki
z sokiem z cytryny
®INFUNAT RELAX

@satatka grecka (rézne rodzaje
satat, pomidor, cebula, 3 oliwki,
chudy ser typu feta)

®INFUNAT RELAX




