biatko

® ® o UWIELBIAM SALATKI
weglowodany 27% .. . . :
o D Moimi ulubionymi potrawami
1 376 kcal 48% sa wszelkiego rodzaju satatki. Uwiel-
(5 760 kJ) biam te ze swiezym szpinakiem w roli
gléwnej, a takze satatki z suszonymi

srednia: 14 dni pomidorami. O

e
CZWARTEK

PONIEDZIALEK SOBOTA

1 ®APINAT CAFE ®INFUNAT TE VERDE lub ®kawa zbozowa na mleku ®INFUNAT TE VERDE lub ®kawa zbozowa na mleku ®INFUNAT TE VERDE lub ®APINAT CAFE
@2 grzanki FIBROKI z wedlina herbata zielona 1,5-proc. herbata zielona 1,5-proc. herbata zielona ©1/2 drozdzéwki bez lukru
drobiowa i pomidorem ®szklanka kaszy manny ©6 ciastek FIBROKI @3 tyzki muesli z 1/2 szklanki ®2 grzanki FIBROKI z poledwica ®2 grzanki FIBROKI z chudym ©1/2 szklanki truskawek
przygotowanej na mleku ekiwi mleka sojowego drobiowa, satata i ogorkiem twarogiem, pomidorem
1,5-proc. z truskawkami ©1/2 szklanki malin ekiwi i szczypiorkiem

-
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S'N|RBRS=E , @szklanka malin @2 plastry arbuza .?;zigg;kr;;?tilgsggNAT FIBRA @®gruszka ®szklanka czeresni @szklanka truskawek @2 plastry melona
y °B|AD edorsz z warzywami (duszone: WS @4 1tyzki makaronu razowego ofladra w szpinaku z czosnkiem eroladki z piersi kurczaka ®pieczony baktazan nadziewany ®pieczona piers indyka ®zapiekanka letnia z fososiem*
/ por, seler, marchew zapiec z chudym twarogiem i cebulka @satatka z rzodkiewki, ogérka nadziewane pieczarkami podsmazanymi warzywami ' zbrzoskwiniami podawana @szklanka maslanki zREDUNAT
o w piekarniku z filetem z dorsza, | esurowka z kapusty biatej, tartej i pomidora i natka pietruszki (miazsz baktazana, cebula, Z zurawing FIBRA
p przyprawic¢ do smaku) marchewki, kiszonego ogorka ®JUVENAT DRINK ®satatka z selera naciowego pomidor, kapary, papryka zotta, @suréwka z pora i jabtka @schtodzony DRENANAT
©3/4 szklanki kefiru z REDUNAT i jabtka i ananasa z dodatkiem tyzki natka pietruszki, wymieszane z dodatkiem sosu jogurtowego INSTANT
r FIBRA @®schtodzony DRENANAT kukurydzy i tyzki pieczonych z 2 surowymi jajami) ©3/4 szklanki maslanki
Y @schtodzony INFUNAT TE ROJO o INSTANT pestek dyni ®surowka z kapusty pekiriskiej, z REDUNAT FIBRA
! ematy jogurt naturalny tartej marchewki i jabtka @schtodzony INFUNAT TE ROJO
- Yy z REDUNAT FIBRRA ®REDUNAT DRINK
e eschtodzony INFUNAT TE ROJO
i .F : Lo
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% DWIECZOREK o IR naturalnego z truskawkami el a ~ellig ag naturalnego i porzeczek ke naturalnego i jagod o
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KOLACJA e®omlet z pieczarkami i cebula @satatka owocowa ®jaja sadzone ze szczypiorkiem ekrem z brokutow edorsz zapiekany z krazkami @satatka z krewetek (krewetki ®suréwka z szynki z piersi
— & emaly jogurt naturalny z kurczakiem* @®duszona papryka z odttuszczonym serem z6ttym poréw i koperkiem koktajlowe, czerwona surowa indyka, pora ogérka zielonego, -
4 z REDUNAT FIBRA ®3/4 szklanki maslanki @maty jogurt naturalny ematy jogurt naturalny e@maty jogurt naturalny papryka, jabtko, 10 dag rzodkiewki, .
3 @szklanka wody z cytryna z REDUNAT FIBRA ] z REDUNAT FIBRA z REDUNAT FIBRA z REDUNAT FIBRA odttuszczonego sera z6ttego, @szklanka soku pomidorowego -
®schtodzony INFUNAT TE ROJO ®schtodzony DRENANAT @szklanka soku pomidorowego ®REDUNAT DRINK peczek kopru, tyzka jogurtu) - 3
INSTANT ematy jogurt naturalny -
z REDUNAT FIBRA 4

@schtodzony INFUNAT TE ROJO

WTOREK SRODA CZWARTEK || SOBOTA

®INFUNAT TE VERDE ‘ ®APINAT CAFE

®APINAT CAFE ®kawa zbozowa na mleku ®kawa zbozowa na mleku e®kawa zbozowa z mlekiem ®APINAT CAFE

@3 tyzki muesli z 1/2 szklanki 1,5-proc. 1,5-proc. 1,5-proc. @3 tyzki ptatkéw owsianych lub herbata zielona ' ®1/2 drozdzoéwki bez lukru
mleka sojowego @4 ciastka FIBROKI ®batonik SLIMBEL eplaster melona z jogurtem naturalnym @2 grzanki FIBROKI z chudym ®jabtko
®1/2 szklanki truskawek ®jabtko @4 ciastka FIBROKI i 1/2 szklanki truskawek twarogiem, pomidorem |

i szczypiorkiem
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emaly jogurt naturalny zREDUNAT p! @3/4 szklanki koktajlu z jogurtu i
@2 plastry arbuza e®gruszka FIBRA | 1/2 szklanki jagod eI Cye, R Re [ e E‘é @2 plastry melona ®szklanka truskawek ®2 kiwi
eflaczki drobiowe z warzywami ofilet z tososia zapiekany ®kasza gryczana z gulaszem < N ocielecina duszona w sosie e®dorsz duszony w pomidorach . emorszczuk w sosie limonowym @gotabki z miesa cielecego
gotowanymi (por, seler, pod mielonym szpinakiem drobiowym wihasnym ©3/4 szklanki maslanki (podsmazony filet z bulionem zawijane w kapuscie pekiriskiej
pietruszka, marchewka starte z czosnkiem i tyzka jogurtu @®surowka z ogorka kiszonego, ®leczo (pomidory, papryka, z REDUNAT FIBRA warzywnym KILUVA, sosem (gotowane z grubo tarta
i wrzucone do zupy) @satatka z ogodrka, pomidora cebuli i posiekanej biatej cebula, baktazany, cukinia) ®szklanka wody z cytryna sojowym z dodatkiem limonki) marchewka i korzeniem
@3/4 szklanki kefiru z REDUNAT i szczypiorku | kapusty @REDUNAT DRINK @®suréwka z tartej marchwi pietruszki)
FIBRA e@maty jogurt naturalny e@maty jogurt naturalny e@maty jogurt naturalny z REDU- @maty jogurt naturalny
@schtodzony INFUNAT TE ROJO REDUNAT FIBRA REDUNAT FIBRA NAT FIBRA REDUNAT FIBRA
®LEVANAT DRINK . @schtodzony DRENANAT ofilizanka DRENANAT INSTANT @szklanka INFUNAT TE ROJO
INSTANT
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PODWIECZOREK §| eiabtko @2 plastry ananasa :‘:* @szklanka truskawek 7 egrapefruit eogruszka @jabtko ®lody jogurtowe*
KOLACJA @gotowana fasolka szparagowa @®zupa owocowa z kluseczkami @satatka grecka 2 @®satatka owocowa eomlet (2 biatka, z6ttko) @®satatka z piersi kurczaka, eogrillowana chuda ryba
@3/4 szklanki kefiru z REDUNAT $niegowymi* @3/4 szklanki maslanki z pomarariczy, grapefruita, z jabtkami kalafiora i brokutow eorzodkiewka z kietkami czarnej

FIBRA e@maty jogurt REDUNAT FIBRA z REDUNAT FIBRA ananasa z 2 plastrami chudego e@maty jogurt naturalny @®kefir z REDUNAT FIBRA rzepy z tyzka jogurtu
ofilizanka DRENANAT INSTANT @szklanka INFUNAT TE ROJO @®szklanka soku twarogu z REDUNAT FIBRA @szklanka INFUNAT TE ROJO naturalnego
~ pomarariczowego bez cukru @3/4 kefiru z REDUNAT FIBRA @®schtodzony DRENANAT ®3/4 szklanki maslanki
[AF @schtodzony INFUNAT TE ROJO INSTANT z REDUNAT FIBRA

e S @szklanka wody z cytryna
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