Kompletne Menu 7-dniowe - 3 Warianty

Wariant 1 - Klasyczny (ok. 1800 kcal)

Dzienh

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Poniedziatek

Owsianka z boréwkami (4 WW, 400 kcal)

Kurczak grillowany + kasza gryczana + suréwka (6 WW,
2 WBT)

Satatka grecka (2 WW, 1 WBT)

Wtorek Kanapki petnoz. z jajkiem i pomidorem (3 WW, 350 kcal) = Chili con carne + ryz basmati (5 WW) Twarozek z warzywami (1 WW, 1 WBT)
Sroda Jajecznica (2 jaja) + chleb razowy + papryka (3 WW) tosos$ pieczony + ziemniaki + brokut (5 WW, 2 WBT) Zupa krem z dyni + pestki dyni (2 WW)
Czwartek Jogurt grecki 2 % + muesli + truskawki (4 WW) Gulasz wotowy + kasza peczak (6 WW) Satatka z tunczykiem i fasolg (2 WW)
Piatek Placuszki bananowe (3 WW) Makaron petnoz. z sosem pomidorowym i indykiem (6 Kanapki razowe z pastg jajeczng (3 WW)

ww)
Sobota Twarozek z rzodkiewka + chleb zytni (3 WW) Kietbasa drobiowa + pieczony batat + satatka (5 WW) Krem brokutowy + grillowany halloumi (3 WW)
Niedziela Omlet szpinakowo-serowy + chleb graham (4 WW) Pieczen wieprzowa + kluski $laskie + buraczki (6 WW, 2

WBT)

Satatka Cezar z kurczakiem (3 WW)




Wariant 2 - Wegetarianski (ok. 1800 kcal)

Dzien

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Poniedziatek

Owsianka z mastem orzechowym i malinami (4 WW)

Stir-fry tofu + ryz basmati + warzywa (5 WW)

Satatka grecka (2 WW, 1 WBT)

Wtorek Kanapki petnoz. z pastg z ciecierzycy (3 WW) Leczo z soczewica + kasza jaglana (6 WW) Zupa krem z pomidoréw + grzanki petnoz. (2 WW)
Sroda Jajka sadzone + szpinak + chleb razowy (3 WW) Burgery z czarnej fasoli + bataty (5 WW) Satatka z mozzarellg i orzechami (2 WW, 1 WBT)
Czwartek Jogurt skyr + granola petnoz. + boréwki (4 WW) Makaron petnoz. z pesto bazyliowym i warz. (6 WW) Twarozek z ziotami + warzywa crudités (1 WW)
Piatek Placuszki z cukinii + sos tzatziki (3 WW) Chili sin carne (fasola, kukurydza) + ryz (6 WW) Kanapki razowe z serem feta i pomidorem (3 WW)
Sobota Owsiane pancakes z jabtkiem (4 WW) Zapiekanka warzywna z kaszg grycz. (6 WW) Krem z brokuta + pestki stonecznika (2 WW)
Niedziela Omlet warzywny + chleb graham (4 WW) Curry z ciecierzyca + quinoa (6 WW) Satatka Caprese z petnoz. pieczywem (3 WW)




Wariant 3 - Low-Carb (ok. 1600 kcal, 50-80 g wegli)

Dzien

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Poniedziatek

Jajecznica 3 jaja + awokado (1 WW)

Kurczak po tajsku + warzywa stir-fry (2 WW)

Satatka Cobb (1 WW)

Wtorek Omlet serowy + pomidor (1 WW) tosos$ pieczony + brokut + masto czosnkowe (1 WW) Zupa krem z kalafiora (1 WW)

Sroda Koktajl biatkowy z mlekiem migdat. (1 WW) Burger wotowy bez butki + satatka coleslaw (2 WW) Satatka z tunczykiem i jajkiem (1 WW)
Czwartek Jajka w koszulce + szpinak (1 WW) Schab ze szparagami + sos jogurtowy (2 WW) Krem z dyni bez grzanek (2 WW)

Piatek Chia pudding na mleku kokos. (2 WW) Krewetki z cukinig z patelni (1 WW) Kanapka chleb keto z pastg z awokado (2 WW)
Sobota Omlet z tososiem wedzonym (1 WW) Satatka grecka + piers indyka (2 WW) Brokuty z serem cheddar zapiekane (1 WW)
Niedziela Placuszki kokosowe bez maki (1 WW)

Szakszuka z chorizo (3 WW)

Talerz antipasti (sery, oliwki, warz.) (1 WW)




