TYGODNOWY PLAN OBIADOW

mieso 2-3 razy
jajka 1-2 razy
ryba 1-2 razy
stragczki min. 1 raz

Pamietaj o:

e warzywach
sezonowych

e niewielkim dodatku
ttuszczu (oliwa, ole;j
rzepakowy)

e 7rodle
weglowodanow
(kasza, ryz,
ziemniaki,
makaron)

— ¢ jréznorodnosci!

Diet&Fit

PROFESJONALNE PORADY
ZYWIENIOWE



