DO 150 KCAL

e kostka gorzkiej czekolady + banan

e 3 kostki gorzkiej czekolady +

pomarancza

e jogurt naturalny skyr + 3 suszone

Sliwki

e Jogurt Fruvita Pure (banan,truskawka,

jabtko)

200 KCAL

baton Dobra Kaloria (dowolny) + jogurt
skyr/maluta 0%

kanapka (30g) z mastem orzechowym
(2 tyzeczki) i 2 mandarynki

kanapka (30g) z mastem (pot tyzeczki),
wedling drobiowg (20 g) i 2 ogorki
kiszone

jogurt kokosowy PlanOn (bez cukru)

200 KCAL Z NABIALEM PRYMITYWNE 200 KCAL

Kefir (250g) + jabtko J
jogurt naturalny Maluta lub skyr + J
banan J
jogurt naturalny skyr + 4 suszone J
morele .
serek wiejski + tyzka rodzynek .
Jogurt Fruvita pure z owocami + tyzka .
stonecznika .

orzechy wioskie - 2 tyzki (30g)

orzechy pistacjowe - 35 g

orzechy nerkowca - 2,5 tyzki (35 g )
orzechy macadamia - 10 sztuk (30g)
migdaty - 2 tyzki (30g)

pestki dyni 3,5 tyzki (35 g)

stonecznik - 2 tyzki (20g)

6-7 kostek gorzkiej czekolady (do 40 g)

TWOJE WYBORY TO TWOJE EFEKTY. | ZDROWIE :)

SONIA ZASTAWNIK

DIET&FIT
profesjonalne porady zywieniowe
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www.diet-fit.pl



