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DIET

Healthy & Active vt

CHALLENGE

2 TYDZIEN CLASSIC

DZIEN 8

SNIADANIE — Jaglany Creme Brulee z musem malinowym
PRZEKASK A — Koktajl dyniowo-bananowy

P ORANNA

OBIAD Makaron z krewetkami
PRZEKASK A — Fitstraciatella
WIECZORNA

KOLACUJA Pieczarkowe kaszotto
DZIEN 9

SNIADANIE— Wytrawne placuszki z marchewka
PR ZEKAS KA — Koktajl bananowo-orzechowy

P ORANNA

OBIAD Zapiekanka z krewetkami i warzywami
PRZEKASKA — Jogurtnastodko z pasta truskawkowa
WIECZORNA

KOLACJA Makaron z papryka i szpinakiem
DZIEN 10

S NITADANIE — Omletzcukiniag i kozim serem

PR ZEKAS KA — Kakaowy pudding chia
PORANNA

OBIAD tosos teriyaki w ptatkach owsianych z warzywami
PRZEKASK A — Grzankaz kozim serem
WIECZORNA

KOLACJA Roladki z cukinii z kasza jaglana

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




2 TYDZIEN CLASSIC

DZIEN 11
S NI ADAN | E — Nalesniki zmusem czekoladowo - jabtkowym
PR ZEKAS K A — Koktajl ze szpinakiem, bananem i chia
P ORANN A
O BI AD Losos na parze z puree z selera

| safatka z suszonych pomidorow
PR ZEKASKA — Kanapkiztapenady z czarnych oliwek
WIECZORNA
K OLACUJA Placuszki z bobu
DZIEN 12
SNIADANIE — Kurczak grillowany na wstazkach z cukinii
PRZEKAS K A — Lekka koktajlowa moc
P ORANN A
O BI AD Curry z kurczakiem
PRZEKASK A — Risottowaniliowe
WIECZORNA
K OLACUJA Frytki warzywne i guacamole
DZIEN 13
SNIADANIE— Omlet z papryka i mozzarellg
PR ZEKASK A — Kakaowa komosa z orzechami
P ORANN A
O BI AD Stek z tunczyka ze szpinakiem
PR ZEKASKA — Proteinowe kulki mocy
WIECZORNA
K OLACUJA Zapiekanka z warzywami
DZIEN 14
SNIADANIE— Owsianka z mango
PRZEKAS KA — Koktajl czekoladowy
P ORANN A
OBI AD Indyk z warzywami na parze
PR ZEKASKA — Bakalie
WIECZORNA
K OLACJA Burger z warzywami

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

DZIEN 8

SNIADANIE— Jaglany Creme Brulee z musem malinowym
PRZEKASK A — Koktajl dyniowo-bananowy

P ORANNA

OBIAD Makaron z tofu i papryka
PRZEKASK A — Fitstraciatella
WIECZORNA

KOLACJA Pieczarkowe kaszotto
DZIEN 9

SNIADANIE— Wytrawne placuszki z marchewka
PR ZEKAS KA — Koktajl bananowo-orzechowy
PORANNA

OBIAD Bowl z komosa, burakiem i serem feta
PRZEKASKA — Jogurtnastodko z pasta truskawkowa
WIECZORNA

KOLACJA Makaron z papryka i szpinakiem
DZIEN 10

S NITADANIE — Omletzcukiniag i kozim serem

PR ZEKASKA — Kakaowy pudding chia
PORANNA

OBIAD Tofu teriyaki w ptatkach owsianych z warzywami
PRZEKASK A — Grzankaz kozim serem
WIECZORNA

KOLACJA Roladki z cukinii z kasza jaglana

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




2 TYDZIEN VEGE

DZIEN 11

S N1 ADA NI E — Nalesniki z musem czekoladowo - jabtkowym
PR ZEKAS K A — Koktajl ze szpinakiem, bananem i chia
P ORANNA

OBIAD Bob na puree z selera z kozim serem
PR ZEKASKA — Kanapkiztapenady z czarnych oliwek
WIECZORNA

KOLACJA Placuszki z bobu

DZIEN 12

SNIADANIE— Grillowany ser halloumi na wstgzkach z cukinii
PRZEKAS K A — Lekka koktajlowa moc

P ORANNA

OBIAD Curry z ciecierzyca
PRZEKASK A — Risottowaniliowe
WIECZORNA

KOLACJA Frytki warzywne i guacamole
DZIEN 13

SNIADANIE— Omlet z papryka i mozzarellg

PR ZEKASK A — Kakaowa komosa z orzechami

P ORANNA

OBIAD Tabbouleh z bobem i kaszg peczak
PR ZEKASKA — Proteinowe kulki mocy
WIECZORNA

KOLACIJA Zapiekanka z warzywami
DZIEN 14

SNIADANIE— Owsianka z mango
PRZEKASK A — Koktajl czekoladowy

P ORANNA

OBIAD Zielone peczotto z mozzarellg
PRZEKASK A — Bakale
WIECZORNA

KOLACUJA Safatka z bobem, pomidorem i serem feta

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