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DIET

Healthy & Active vt

CHALLENGE

1 TYDZIEN CLASSIC

DZIEN 1

SNIADANIE — Jaglany pudding czekoladowy z granatem
PR ZEKASK A — Koktajl malinowy z mleczkiem kokosowym
P ORANNA

OBIAD Pieczona poledwiczka na rukoli

PR ZEKASKA — Muszczekolada i pestkami dyni
WIECZORNA

KOLACUJA Safatka z indykiem i fetg

DZIEN 2

SNITADANIE — Komosanka na kwasno z malinami i granatem
PR ZEKASKA — Czekoladowo-kokosowy budyn

P ORANNA

OBIAD Indyk w pomidorach z dynig

PR ZEKASKA — Kanapkazfetgirukola
WIECZORNA

KOLACUJA Krem z dyni z kardamonem
DZIEN 3

SNIADANIE— Omlet z suszonymi pomidorami

PR ZEKASK A — Smoothie z granatem
PORANNA

OBIAD Duszone poledwiczki w sosie pomidorowym z dynig
PR ZEKASKA — Pieczonadynia na ostro
WIECZORNA

KOLACJA Kanapki z pastg z suszonych pomidorow i fety

Liste sktadnikow oraz sposob przygotowania znajdziesz w swoim planie diety aplikacji Diet & Training by Ann




1 TYDZIEN CLASSIC

DZIEN 4

SNIADANIE — Jaglanka z musem czekoladowym

PR ZEKAS K A — Kanapka z pastg indyjska

P ORANN A

OBI AD Filet z indyka w miodowej marynacie
PRZEKASKA — Musiorzechy
WIECZORNA

K OLACJA Spaghetti z marchewki w sosie bolognese

DZIEN 5

SNIADANIE — Jajecznica z boczniakami i pomidorami
PRZEKAS K A —— Pomaranczowe smoothie

P ORANN A

OBI AD Kotlety mielone z indyka

PRZEKASKA — Krem marchewkowo-pomidorowy
WIECZORNA

K OLACUJA Safatka z pieczonymi warzywami i ogorkiem kiszonym

DZIEN 6

SNIADANIE— Jaglanka z karmelizowana pomarancza
w przyprawach korzennych
PR ZEKASK A — Koktajl bananowo-czekoladowy
PORANNA
OBIAD Dorsz z boczniakami i czosnkiem
PR ZEKASK A — Surowkaz marchewki na stodko
WIECZORNA
KOLACJA Pomidory faszerowane migsem mielonym

DZIEN 7

SNIADANIE — Waniliowa jaglanka z bananem

PR ZEKASKA — Zdrowa przekaska z owocowym smoothie
P ORANN A

O BI AD Indyk w sosie pieczarkowym

PR ZEKASKA — Stupki warzyw z pastg woska
WIECZORNA

K OLACJA tosos na parze z brokutami

Liste sktadnikow oraz sposob przygotowania znajdziesz w swoim planie diety aplikacji Diet & Training by Ann




DIET

Healthy & Active vt

CHALLENGE

1 TYDZIEN VEGE

DZIEN 1

SNIADANIE— Jaglany pudding czekoladowy z granatem
PR ZEKASK A — Koktajl malinowy z mleczkiem kokosowym
P ORANNA

OBIAD Pieczone tofu na rukoli i puree ziemniaczane
PR ZEKASKA — Muszczekolada i pestkami dyni
WIECZORNA

KOLACUJA Safatka z fetg

DZIEN 2

SNITADANIE — Komosanka na kwasno z malinami i granatem
PR ZEKASKA — Czekoladowo-kokosowy budyn

P ORANNA

OBIAD Ciecierzyca w pomidorach z dynig

PR ZEKASKA — Kanapkazfetgirukola
WIECZORNA

KOLACUJA Krem z dyni z kardamonem
DZIEN 3

SNIADANIE— Omlet z suszonymi pomidorami

PR ZEKASK A — Smoothie z granatem
PORANNA

OBIAD Duszone tofu w sosie pomidorowym z dynia
PRZEKASKA — Pieczonadynia na ostro
WIECZORNA

KOLACJA Kanapki z pastg z suszonych pomidorow i fety

Liste sktadnikow oraz sposob przygotowania znajdziesz w swoim planie diety aplikacji Diet & Training by Ann




1 TYDZIEN VEGE

DZIEN 4

SNITADANIE— Jaglanka z musem czekoladowym

PR ZEKAS K A — Kanapka z pastg indyjska

P ORANN A

O BI AD Srédziemnomorskie leczo
PRZEKASKA — Musiorzechy

WIECZORNA

K OLACJA Spaghetti z marchewki w sosie a’la bolognese

DZIEN 5

SNIADANIE — Jajecznica z boczniakami i pomidorami
PRZEKAS K A —— Pomaranczowe smoothie

P ORANN A

O BI A D Zapiekanka makaronowa z warzywami
PRZEKASKA — Krem marchewkowo-pomidorowy
WIECZORNA

K OLACJA Safatka z pieczonymi warzywami i ogorkiem kiszonym

DZIEN 6

SNIADANIE— Jaglanka z karmelizowana pomarancza
w przyprawach korzennych

PR ZEKASKA — Koktajl bananowo-czekoladowy

PORANNA

O BIAD Tofu z ciecierzyca w sosie azjatyckim

PR ZEKASK A — Surowkazmarchewki na stodko

WIECZORNA

KOLACJA Safatka z pieczarkami i serem feta

DZIEN 7

SNIADANIE — Waniliowa jaglanka z bananem

PR ZEKASKA — Zdrowa przekaska z owocowym smoothie

P ORANN A

O BI AD Dyniowe curry na mleczku kokosowym

PR ZEKASKA — Stupki warzyw z pastg woska
WIECZORNA

K OLACJA Safatka brokufowa z serem feta i suszonymi pomidorami

Liste sktadnikow oraz sposob przygotowania znajdziesz w swoim planie diety aplikacji Diet & Training by Ann
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