Sniadanie

Tydzien pierwszy / dzien 1

Program

Jajka gotowane na twardo.

Miks satat, ogorek, rzodkiewka, papryka czerwona i
zielona,

serek wiejsKki.



Obiad

Tydzien pierwszy / dzien 1

Program

Pieczarki i cukinia grillowane na patelni, podane na miksie
satat z sosem tzatzyki.

Cukinie pokrodj w plastry, a pieczarki w ¢wiartki. Grilluj na
patelni z odrobing oleju kokosowego. CatosSc posol.

Sos tzatzyki: rozgniec¢ jeden zgbek czosnku i wymieszaj z
jogurtem naturalnym, dodaj starty na grubych oczkach
zielony ogorek (bez pestek), dodaj sol, ocet i odrobine

miodu.



Program
& Krolow




Przekgska
Tydzien pierwszy / dzien 1
m U]

Program
Krolow

Surowa papryka do chrupania.





