DIET
& TRAINING
BY ANN

THREE STEPS
TO SUMMER

2 TYDZIEN

NIEDZIELA 16 MAIJA

SNIADANIE Szakszuka z kolorowa papryka

PORANNA Zielony koktajl warzywno-owocowy

PRZEKASKA

OBIAD Strogonow z indykiem, ogorkiem kiszonym i papryka
Kasza gryczana

WIECZORNA —— Jogurt zorzechami wtoskimi

PRZEKASKA

KOLACJA Libanska satatka a'la tabbouleh

PONIEDZIALEK 17 MAIJA

SNIADANIE Safatka z kasza, warzywami i serem kozim
PORANN A Komosanka na wynos
PRZEKASKA

OBI|AD tosos w sosie a'la teriyaki z bobem
WIECZORN A —— Lekka zupa z cukinii
PRZEKASKA

KOLACUJA Satatka z kurczakiem i rukolg

WTOREK 17 MAIJA

SNIADANIE Szybka owsianka

PORANNA Kanapka z pastg z tofu i suszonych pomidorow
PRZEKASKA

OBI|AD Makaron z brokutami i1 kurczakiem

W 1T ECZORN A —— Twarozek ze szczypiorkiem
PRZEKASKA

KOLACJA Safatka z jajkiem, tofu i awokado

Liste sktadnikow oraz sposob przygotowania znajdziesz

w swoim planie diety aplikacji Diet & Training by Ann



DIET
& TRAINING
BY ANN

THREE STEPS
TO SUMMER

2 TYDZIEN

SRODA 18 MAJA

SNITADANIE Pomidorowy omlet z ziofami

P ORANNA Deser kakaowy z jagodami
PRZEKASKA

OBIAD Wege chili i komosa ryzowa

W 1T ECZORN A —— Safatka a'la caprese z balsamico
PRZEKASKA

KOLACJA Whoska zapiekanka z baktazanem i cukinia

CZWARTEK 19 MAIJA

SNIADANIE Krem orzechowy z jabtkiem i jagodami
PORANNA Koktajl szpinakowy z awokado
PRZEKASKA

OBIAD Marynowane "steki” z indyka i komosa ryzowa
WITECZORN A —— Surowka z marchewka i tymiankiem
PRZEKASKA

KOLACUJA Brokuty z sosem czosnkowym

PIATEK 20 MAJA

SNIADANIE Pasta z bobu i suszonych pomidorow
Safatka ze szpinakiem, pomidorkami i papryka

PORANNA Jogurtowo-malinowy przekfadaniec
PRZEKASKA

OBIAD Grillowane warzywa z kurczakiem i soczewica
WITECZORNA —— Warzywne spaghett
PRZEKASKA

KOLACUJA Satatka z rzodkiewkami 1 kurczakiem

W marynaciejogu rtowej

SOBOTA 21 MAIJA

SNIADANIE Bowl z komosg | mozzarellg
PORANNA Kanapka z kremem z nerkowcow i jagodami
PRZEKASKA

OBIAD Gulasz wotowy z fasolg i komosa ryzowa
WIECZORN A —— Koktajl warzywny

PRZEKASKA

KOLACUJA Dorsz z szasztykami warzywnymi



