Dzien 1i 8: $niadanie - czarna kawa + 1 kostka cukru, obiad: - 100 g ugotowanego
szpinaku, 2 jajka na twardo, pomidor, kolacja - 200 g befsztyka wotowego, satata
z sokiem z cytryny i oliwg

Dzien 2 9: $niadanie - czarna kawa + 1 kostka cukru, obiad - 200 g befsztyka wotowego,
satata z sokiem z cytryny i oliwa, jabtko, kolacja - plaster wedliny drobiowe;j,
2 szklanki jogurtu naturalnego

Dzien 3 10: $niadanie - czarna kawa + 1 kostka cukru + grzanka z 1 kromki razowego
pieczywa, obiad - szpinak gotowany + pomidor + grejpfrut, kolacja - 2 jajka ugotowane
na twardo + plaster szynki drobiowej + 5 lisci sataty z tyzkg oliwy i sokiem z cytryny

Dzien 41 11: $niadanie - czarna kawa + 1 kostka cukru, obiad - 1jajko ugotowane

na twardo + 100 g chudego twarozku + 1 duza starta marchewka, kolacja - pét szklanki
kompotu z owocéw (kompot bez dodatku cukru, owoce mozna zjesé) + 2 szklanki jogurtu
naturalnego

Dzien 51 12: $niadanie - starta marchewka (1 duza sztuka) skropiona sokiem z cytryny,
obiad - 3009 chudej ryby gotowanej lub smazonej bez dodatku ttuszczu, kolacja - 200 g
befsztyka wotowego + kilka rézyczek brokuta + satata

Dzien 6 i 13: $niadanie - czarna kawa + 1 kostka cukru + grzanka z 1 kromki razowego
pieczywa, obiad - 150 g piersi kurczaka + satata skropiona sokiem z cytryny i oliwg, kolacja
- 2 jajka ugotowane na twardo + 1 duza starta marchewka

Dzien 7: $niadanie - zielona herbata bez cukru, obiad - 150 g grillowanego migsa z piersi
kurczaka + jabtko, kolacja - bez kolacji



Dzien 1: $niadanie - tost z pieczywa ciemnego i 150 g suréwki z tartej marchewki,
obiad - kromka chleba, 200 g satatki warzywnej i szklanka soku z jabtek, kolacja
- 250 g uduszonych grzybdéw i 1 ugotowany ziemniak

Dzien 2: $niadanie - 2 dowolne owoce, kromka ciemnego pieczywa i sok z jabtek,
obiad - ryz z jabtkiem, 300 g szparagéw oraz niewielki kawatek pieczywa, kolacja
- 200 g ugotowanej ryby, 2 upieczone ziemniaki i kimchi

Dzien 3: $niadanie - 200 g satatki z owocéw, 1 szklanka soku pomarariiczowego,
obiad - 250 g szparagéw, 150 g satatki z kapusty i kromka chleba, kolacja - 100 g ryzu
i potéwka grejpfruta

Dzien 4: $niadanie - batat i 200 g gotowanej piersi z kurczaka, obiad - 200 g satatki
z warzyw i 100 g ryzu, kolacja - zielona satata z tofu

Dzien 5: $niadanie - owsianka ryzowa na wodzie i owoce lub marchewka, obiad
- 200 g suréwki warzywnej z oliwa, kolacja - 100 g kaszy ryzowej, liscie sataty i potéwka
grejpfruta
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Dzien 1: $niadanie - koktajl owocowy, obiad - zupa jarzynowa, kolacja - satatka warzywna

Dzien 2: $niadanie - muesli z owocami, obiad - warzywa na parze, kolacja - suréwka
z marchewki i jabtka

Dzien 3: $niadanie - satatka owocowa, obiad - zupa krem z brokutéw, kolacja - kasza
gryczana z warzywami

Dzien 4: $niadanie - koktajl z banandw i truskawek, obiad - zupa pomidorowa, kolacja
- satatka z burakéow

Dzien 5: $niadanie - owsianka z owocami, obiad - zupa kalafiorowa, kolacja - warzywa
duszone z ryzem



