NISKI INDEKS GLIKEMICZNY

SNIADANIE Il SNIADANIE KOLACJA
Pieczywo razowe (1) 80g, masto (7) 158 Pieczywo razowe (1) 80g, masto (7) 158
ser zotty (7) 20g Serek Twoj Smak 20g
J tnaturalny (7) 2 L
PONIEDZIALEK kietbasa krakowska 20g ogurtnaturalny (7) 200m salami 30g
grahamka (1) 60g
11.05 warzywa 408 400keal warzywa 408
herbata z cytryng 200ml herbata 200ml
380kcal 390kcal
Pieczywo razowe (1) 70g, masto (7) 158 Kanapka: pieczywo razowe (1) 70g, masto
k k k 7)2 7)1
sere 'anap qu( )20g . (7) o,g Makaron z maki durum (1) z warzywami 2308
WTOREK wedlina drobiowa 208 wedlina drobiowa 15¢ herbata 200ml
12.05 warzywa 40g ser zotty (7) 158 490 keal
herbata z cytryng 200ml warzywa 20g
365kcal 330 kcal
Satatka z tunczyki tata lod ,ryz/
Pieczywo razowe (1) 70g, masto (7) 15¢ atatka z unc’zv iem (satata lo ow? .ryz
frankfurterka gotowana 50 makaron (1), tunczyk (4), kukurydza, jajka (3),
SRODA ser 26ttg(7) 20 g Owocowy jogurt pitny (7) 220ml ogorek konserwowy (10), sos vinegret) 230g
505 el 3’\/8 o g Grahamka (1) 70g wedlina 20g
: ywa 408 400kcal pieczywo (1) 30g
herbata z cytryng 200ml
380keal herbata z cytryng 200ml
420kcal
Pieczywo razowe (1) 70g, masto (7) 15g Pieczywo razowe (1) 70g, masto (7) 15¢
hab pi 20 dlina 20
SC, a p|eczqny g Pizzerinka (7) na mace owsianej z wediina 298
CZWARTEK ser biaty (7) z miodem 35¢g . . pasztet 208
mozzarellg i wedling 60g
14.05 warzywa 408 280Keal warzywa 40g
herbata z cytryng 200ml herbata z cytryng 200ml
430kcal 400 kcal
Pi 1) 70g, to (7) 15
leczywo tr:vzz:l(:‘(;v;t()izx)ty (5) 210ags 0(7)15 Kanapka: grahamka (1) 70g, masto (7) 10g
ser zotty (7) 30
PIATEK jajko (4) na twardo 60g, majonez (7) 20g y(7) 30g
warzywa 10g
15.05 warzywa 408 OWOC
herbata z cytryng 200ml 300 keal

420kcal




