biatko FASCYNUJACE POSZUKIWANIA
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wggl4ow:dany s ) Gotowanie jest moja pasja. Fascynuje
I I 1 350 kcal 9% mnie poszukiwanie zdrowych produk-
567 3 kJ tow i przepisow, ktore dodatkowo za-
pewniaja mi dobre samopoczucie, uro-
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®INFUNAT TE VERDE lub
herbata zielona

®2 grzanki razowe z szynka

‘Ii z indyka, pomidorem i papryka

ekawa z mlekiem 1,5-proc. ®INFUNAT TE VERDE lub ®APINAT CAFE R R ©INFUNAT TE VERDE lub
@2 grzanki razowe herbata zielona @2 grzanki razowe  § - herbata zielona
z niestodzonymi powidtami, 6 ciastek FIBROKI z twarozkiem, rzodkiewka, | @2 lyzki ptatkow owsianych
F el

np. sliwkowymi @®jogurt naturalny z brzoskwinia cebula i szczypiorkiem

®APINAT CAFE lub kawa
z mlekiem 1,5-proc.
@2 plastry twarogu
- z jogurtem naturalnym z pomidorem, ogorkiem,
[ - @3 sliwki ¥ polane jogurtem naturalnym

Sy
P ®gruszka [ d ? @®pomararicza
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®APINAT CAFE
©1/2 rogalika stodkiego
©1/2 jabtka

2 kiwi

®jogurt owocowy z REDUNAT ®jogurt naturalny z REDUNAT
FIBRA FIBRA
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@3 sliwki
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‘ efilet z indyka gotowany oudko z kurczaka (bez skory) epierozki z maki razowej epotrawka z duszonych warzyw ®zupa jarzynowa fantazja* ;
a w przyprawach duszone w pomidorach z grzybami i kapusta kiszona = (marchewka, pietruszka, seler, eofilet z pstraga pieczony L £
erzodkiewka z jogurtem @®surowka z kapusty pekiniskiej ®suréwka ze swiezej marchewki czerwona fasola) z kawatkami z pietruszka i lubczykiem h‘ -
- naturalnym -~ @INFUNAT TE VERDE i jabtka ” indyka " @LEVANAT INSTANT
ekefir z REDUNAT FIBRA OLEVANAT INSTANT FIBRA g 'l ®INFUNAT TE VERDE @®mizeria z jogurtem
®INFUNAT TE VERDE OLEVANAT INSTANT ) | ®LEVANAT INSTANT
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efaszerowana cukinia ofilet z dorsza w sosie
(drobiowe migso mielone, grzybowym
papryka, pomidory i pieczarki) ®suréwka z kiszonej kapusty
okefir z REDUNAT FIBRA ®jogurt naturalny z REDUNAT

®@jogurt naturalny z REDUNAT ®jabtko 03 sliwki e | e@maslanka z REDUNAT FIBRA @®brzoskwinia @gruszkowa ambrozja* ®jogurt naturalny z REDUNAT
PODWIECZOREK f| *iogur Y - ] jogur
- - 9000000000000 OCOCOIOIOIOIOIOOIOOEO DO OGO 900000000000 OCOCOOIOIOIOOOIOIOOOOTOLS 0000000000000 000000000000 0 0 ©0000000000000000000000000000) [N0000000000000000000000000000 90000000000 COOIOIOOOIOIOIOOIOOOS OGO @ 0000000000000 0000OCOOOOIOOLOLLL
KOLACJA ®jajecznica z 2 jajek @krem z brokutow z kawatkami ofilet z kurczaka z plastrami ®satatka z turiczyka, sataty, | esafatka z mozzarelli, ogorka efilet z fososia w sosie e®omlet z pieczarkami, papryka
z pomidorami i szczypiorkiem piersi kurczaka cukinii L pomidora, ogérka i cebuli ﬂ‘ kiszonego, czerwonej fasoli, jogurtowo-koperkowym i cebula

®herbata owocowa ®LEVANAT INSTANT ®jogurt naturalny z REDUNAT q ®INFUNAT TE VERDE ’ i kalafiora (kalafior ugotowany ebrokuty e®maslanka z REDUNAT FIBRA
s FIBRA f . na poitwardo), polane sosem ~~  @INFUNAT TE VERDE ®LEVANAT INSTANT
[ OLEVANAT INSTANT jogurtowo-czosnkowym 1
1"\ | ®INFUNAT TE VERDE

g 8

by : : 'CZWARTEK &4 SOBOTA NIEDZIELA

®INFUNAT TE VERDE lub

@INFUNAT TE VERDE lub

®kawa zbozowa na mleku ®APINAT CAFE

“/ @APINAT CAFE

®APINAT CAFE F’ @kawa z mlekiem 1,5-proc.

@2 grzanki razowe z poledwica, e®batonik SLIMBEL herbata zielona B @®grzanka z chudym twarogiem 1,5-proc. herbata zielona @®gruszka
rzodkiewka i szczypiorkiem @®szklanka Swiezego soku @3 tyzki muesli z jogurtem @ | i pomidorem @6 ciastek FIBROKI .| @3 lyzki ptatkéw owsianych ®1/2 drozdzéwki bez lukru
pomarariczowego naturalnym @®szklanka naturalnego soku ©1/2 jabtka 2 1/2 szklanki mleka sojowego
e®nektarynka grejpfrutowego @3 sliwki
okefir zREDUNAT FIBRA ®jogurt naturalny z kiwi ®gruszka ®2 kiwi e®maslanka z REDUNAT FIBRA @®gruszka ®jabtko
@3 sliwki i z REDUNAT FIBRA
®leczo ®panga pieczona .. ®zupa cebulowa e®pieczone udko kurczaka (bez __ @dorsz pieczony w sosie @®kuleczki miesne ®poledwiczki cielece w sosie
I ecielecina duszona z cebula @satatka srédziemnomorska eofilet zindyka pieczony skory) musztardowym [ w pomidorach* wiasnym
— = jczosnkiem (satata, pomidor, ogorek, Zananasem @3 ogorki kiszone esurowkaz marchewkiiselera =+ @2 tyzki brazowego ryzu e@pomidory z cebula, kietkami
___r,._—-—-*“"_'— . ®LEVANAT INSTANT cebula, rzodkiewka, papryka, ®jogurt naturalny REDUNAT @okefir z REDUNAT FIBRA ®REDUNAT DRINK ®satatka szwedzka i jogurtem
v L h sos winegret) FIBRA OLEVANAT INSTANT ®INFUNAT TE VERDE ®LEVANAT INSTANT
®INFUNAT TE VERDE OLEVANAT INSTANT
1 egrejpfrut ®jabtko ®pomararicza @®gruszka ®brzoskwinia @®jabtko @®jogurt naturalny z REDUNAT
£ PQDWIECZOREK _ L
= — ececcecsscseccccscccccsccsccs “Hososscsscscsccsccscsccscsesse eeecsccccsccccsccccsccccccn e eeeecccccsccccscccccscccccnce eeecsccccsccccsscccsscccsccoe eeecccccccccccccccccccscsen @ccccccccccccccccccccccccce
KOLACJA @safatka z turiczyka, safaty, etwarozek z cebula, rzodkiewka, # etofu duszone z dynig, ®jajo sadzone na cukinii e®duszone krewetki z siekanym @krem z cukinii z kawatkami ~ @faszerowane pomidory*
brzoskwini, jogurtu z tyzka selerem naciowym i zielonym | pomidorami i cebula @®jogurt naturalny z REDUNAT czosnkiem, sokiem z cytryny drobiowego miesa mielonego % emaslanka z REDUNAT FIBRA
koncentratu pomidorowego ogorkiem ®LEVANAT INSTANT FIBRA i pietruszka ®jogurt naturalny zREDUNAT | ®INFUNAT TE VERDE
i kietkéw rzodkiewki ®kefir z REDUNAT FIBRA ®LEVANAT INSTANT ®szklanka maslanki z REDUNAT FIBRA /
®jogurt naturalny z REDUNAT FIBRA ®INFUNAT TE VERDE _
FIBRA ®herbata owocowa ;"
®INFUNAT TE VERDE =
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tyzek stolowﬁb-ollwy zoliwek lub i mnego oleju roslinnego dziennie. Diete opracowaty dietetyczki Naturhouse 4 *Przepisy na te potrawy mozna znalez¢ na str. 34-37. L " PESOPERFECTO
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