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Sniadanie
Tydzien drugi / dzien 4

B

Program
Krolow

Salatka z pomidorkow koktajlowych, ogorkow,
rzodkiewki, sataty, natki pietruszki i twarogu
pokrojonego w kostke.

Sos: oliwa z oliwek, ocet jabtkowy,
przyprawy, miod.



biad

Tydzien drugi / dzien 4

Program
Krolow

Pieczarki podsmaz z cebula, piers z kurczaka
usmaz na oleju kokosowym, podaj z miksem
satat z pomidorami.






Przekgska

Tydzien drugi / dzien 4

Program
Krolow

Surowy lub pleczony kalaf' or.

Pieczony: rozyczki kalafiora przypraw wediug
uznania np w mieszance curry, wytoz na blache do
pieczenia najlepiej na pergaminie i piecz okoto 20

minut w temperaturze 180 stopni.
Im twardszy kalafior zjesz, tym lepiej dla Twoje]
redukciji.





