Sniadanie

Tydzien pierwszy / dzien 4

Program
Krolow

Omlet z dwoch jajek.

Usmaz omlet na patelni
(Jajka, odrobina wody, sol)

Nafaszeruj dowolnymi warzywami: papryka,
szczypiorkiem, zielong pietruszka, cebulg |
pieczarkami delikatnie podsmazonymi.



Obiad

Tydzien pierwszy / dzien 4

Program

Pieczone warzywa
(kalafior, brukselka oraz dynia)

Warzywa wyloz na blache, przypraw sola,
delikatnie polej olejem kokosowym | piecz w
piekarniku rozgrzanym do 160 stopni przez

okoto 20 minut.



Program
& Krolow

R




Przekgska

Tydzien pierwszy / dzien 4

y - N
Program |

| — ® Krolow |

.

Surowe warzywa.
Papryka, rzodkiewka i kalarepa.





