DIETA ELIMINACYINA ( BMK)

Ca
[mg]

SNIADANIE (371 kcal]

Owsianka malinowa z nasionami chia

vitC
[mg]

energia
[kcal]

[mg]

Owsianke ugotuj na mleku migdatowym, dodaj nasionka chia i liofilizowane

maliny.

Do picia: herbatka owocowa

o platki owsiane 27.0
* nasiona chia, suszone 63.1
* napdj migdatowy, niestodzony, UHT 472.8

« maliny, liofilizowane (Elena)
0.0

Il SNIADANIE (186 kcal]

Kanapka do szkoty

Butka petnoziarnista, z awokado ( do posmarowania pieczywa), roszponka,
pasztetem z soczewicy( soczewica, marchew, seler, pietruszka, jajko) i

plasterkiem pomidora

Do picia: woda mineralna $rednio zmineralizowana

* butki grahamki 9.6
« awokado 11
o roszponka 1.9
* soczewica, czerwona, dojrzate nasiona 6.9
* marchew 3.6
* seler korzeniowy 4.0
o pietruszka, korzen 4.3
* jaja kurze cate 9.4

* pomidory, czerwone
0.9

OBIAD [557 kcal]

Zupa jarzynowa z brokutami i fasolkg szparagowag
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tosos atlantycki pieczony w piekarniku, z kaszg gryczang i warzywami,

surowka z kapusty pak- czai z papryka, marchewkg posypana sezamem

Do picia: Kompot z jabtka
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¢ marchew

o pietruszka, korzen

o seler korzeniowy

* brokuty

« fasola szparagowa z6tta, mrozona
o oliwa z oliwek

* z6ttko jaja kurzego

* loso$, atlantycki, dziki, $wiezy

« kasza gryczana niepalona

« groszek zielony

e cebula

« kapusta chinska pak choi

* papryka czerwona, stodka

¢ sezam, nasiona tuskane, suszone
o jabtko

PODWIECZOREK (186 kcal]

Budyn z kaszy jaglanej z musem z truskawek

Do picia: woda mineralna srednio zmineralizowana

e kasza jaglana

« mleko (napdj) ryzowe, wzbogacone wapniem, wit. Ai D

o truskawki, mrozone

KOLACJA [371 kcal]
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Omlet ze szczypiorkiem, kanapka z chleba petnoziarnistego z mastem

ghee, satfatg, szynkg z piersi indyka i ogorkiem, posypane rzezuchg

Do picia: herbatka z owocéw dzikiej rézy z miodem

* jaja kurze cate

* szczypiorek

o chleb graham

« masto klarowane, ghee
* salata mastowa

o szynka z indyka

e ogorek

e rzezucha ogrodowa
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