PROPOZYCJE Il SNIADAN

1. Skyr z malinami

e jogurt typu skyr
e siemie Iniane mielone

e maliny swieze lub mrozone

2. Koktajl bananowy z kiwi

e banan
o Kiwi
e jabtko

¢ siemie Iniane i cynamon do smaku

¢ suplement wysokobiatkowy

(Nutramil Protein Complex, Nutridrink Protein, Impact Oral) ‘ ] A

3. Jaglanka z suszonymi owocami

e kasza jaglana ugotowana na mleku
e mieszanka suszonych owocow: rodzynki, zurawina, dakt

e kakao naturalne
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4. Owsianka z jogurtem i borowkami

e jogurt naturalny lub skyr
e borowki

o ptatki owsiane gorskie lub btyskawiczne

namoczone w wodzie
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PROPOZYCJE SNIADAN i KOALCJI

1. Jajko gotowane z satatkg warzywna

¢ jajko gotowane na miekko (2 szt.)

e mieszanka warzyw:

e safata - rézne rodzaje (rzymska, mastowa, rukola, roszponka),
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papryka czerwona, pomidor

e sos: olej rzepakowy lub oliwa,przyprawy: s6l morska, pieprz czarny, natka pietruszki

e chleb zytni z mastem



. Kanapka zytnia z pieczonym schabem

e pieczywo zytnie z mastem
e pieczony schab

e warzywa: pomidorki koktajlowe, satata lodowa lub roszponka, rzezucha

. Safatka z indykiem i granatem

e pumpernikiel z mastem

e pieczona piers z indyka

e granat lub czastki pomaranczy

e satatka warzywna: pomidor, awokado, sok z cytryny, przyprawy: olej rzepakowy, pieprz,

s6l morska, kurkuma oraz opcjonalnie ostra papryka (chili, peperoncino)

. Platki zytnie z gruszka i orzechami

e ptatki zytnie namoczone w wodzie

jogurt naturalny lub skyr

gruszka pokrojona w kostke

cynamon do smaku

orzechy wioskie lub migdaty

. Safatka ryzowa z fososiem wedzonym

e ryz brgzowy
¢ tosos wedzony w plasterkach
e kukurydza konserwowa

e rzezucha, przyprawy: pieprz, stodka papryka, curry



