Dieta wegetarianska

Dzien 1

kanapka z serem: butka grahamka (min. 75 g) + masto (min. 5
g) + 2 plastry sera zéttego (min. 50 g) + 2 liscie sataty (min. 10
g) + 5 plastrow $wiezego ogdrka (min. 25 g)

jabtko min. 130 g

sok pomarariczowy 100% min. 200 ml

kefir naturalny, co najmniej 1% ttuszczu, porcja min. 200 ml, w
orygi i i i

Dzien 2

jajko na twardo 2 szt. + majonez 20 g

butka grahamka min. 75 g

serek do smarowania 30 g

porcja $wiezych warzyw min. 100 g

porcja $wiezych owocéw 150 g

masto 10 g

Dzien 3

pieczywo mieszane 100 g

twarég ze $mietang i szczypiorkiem 150 g

porcja $wiezych warzyw min. 100 g

min. 80 g (z i |

masto 10 g
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Dzien 4

Dzien 5

Dzien 6

Dzien 7

hummus 40 g

butka grahamka min. 75 g

jogurt naturalny, co najmniej 1,5% tluszczu, porcja min. 180 g,
w orygi B "

porcja $wiezych warzyw min. 100 g

porcja $wiezych owocéw 150 g

masto 10 g

hummus 30 g

pieczywo mieszane 100 g

porcja $wiezych warzyw min. 100 g

porcja $wiezych owocéw 150 g

masto 10 g

ser 6ty 60 g

pieczywo mieszane 100 g

jogurt naturalny, co najmniej 1,5% tluszczu, porcja min. 180 g,
W orygi R "

porcja $wiezych warzyw min. 100 g

konfitura 50 g

masto 10 g

pasta y z gril 509

pieczywo mieszane 100 g

jogurt naturalny, co najmniej 1,5% ttuszczu, porcja min. 180 g,
W orygit i i iu + granola (50 g)

porcja $wiezych warzyw min. 100 g

konfitura truskawowa lub inny smak 50 g

masto 10 g
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