Zacznij dzien z dobra energia!
Wybierz pethnqg moc wartosci odzywczych,
poznaj nasze pomysty:

S

Bowl z owocami

OkKcal:445 @B:8g QT:8g ©@Qw:ssg

Jogurt naturalny 100 g (5 tyzek)
Brzoskwinia 50 g (3 tyiki)
Winogrona 100 g (15-20 sztuk)
Morela suszona 25 g (3 sztuki )
Stonecznik tuskany. 8 g (¥4 tyzki)
Sliwka 25 g (¥ sztuki)
Banan 50 g {¥2 banana)
Zurawina suszona 25 g (2 tyzki)
Czarnuszka 2 g (%% tyzeczki)

Owsianka
0Kcal:486 G B:18g OT:18g @W:61g
Ptatki owsiane gorskie...nes 50 g (2,5 tyzki suchych)
Mleko 3,2% 150 ml
Twaroég 20 g {2 mate plastry)
Masto orzechowe 10 g (1 tyzka ptaska)
Sliwka 30 g (¥ duzej sztuki)
Arbuz 40 g (2 tyzki)
Granola 15 g (1% tyzki)
Jogurt Naturalny. e 10 g {2 ptaskie tyzeczki)

Jajecznica z guacamole

O Kcal:437 o) B:22g OT:ZGg @W:28g

Jajecznica 120 g ( 5 czubatych tyzek)
Chleb petnoziarnisty 45 g (1 kromka)
Guacamole 40 g (2 tyzki)
Pomidor. 80 g (5 plastrow)
Miks satat 30 g (1 garic)
Pestki dyni 10 g (1 tyzka)
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Zacznij dzien z dobra energia!

Wybierz petng moc wartosci odzywczych,
poznaj nasze pomysty:

Kanapki z indykiem

O Kcal:409 6 B:34g O T:9g @ W:45g

Chleb petnoziarnisty

90 g (2 kromki)

Pieczony indyk lub wedlina drobiowa.......... 80 g (4 plastry)

Serek wiejski
Pomidor.

60 g (3 tyzki)
80 g (5 plastrow

Ogorek

Miks satat

Czarnuszka

30 g (1 gars¢

)

25 g (6 cienkich plastréw)
‘)

2,5 g (¥%—1 tyzeczki)

Serek wiejski z jajkami

OKcal:291 6B:24g OT:18g @W:6g

Jajka 110 g (4 potowki )
Serek wiejski 60 g (3 tyzki)

Pomidor. 80 g (5 plastréw)
Ogérek 25 g (6 cienkich plastrow)
Miks satat 30 g (1 garsc)
Pestki dyni 10 g (1 tyzka)

Hummu

Bowl z makrela

OkKcal:265 @OB:12g QT:18g @W:13g

Twarég

40 g (2 tyzki)
15 g (3% tyzki)

Burak pieczony.

30 g (2 tyzki

Marchewka pieczona
Pomidor.

30 g {2 tyzki
20 g (1 duzy plaster

Szczypiorek dymka

Ogorek
Makrela

20 g (4-5 cienkich pétplastrow
30 g (2 mate kawatki

Rzodkiewka

)
)
)
2 g( 1tyzeczka)
)
)
)

5 g (1 tyzeczka
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Zacznij dzien z dobra energia!

Wybierz petng moc wartosci odzywczych,
poznaj nasze pomysty:

Bowl z jajkiem

O Kcal:638 G B:37g O T:49g @W:lOg

Jajko 250 g ( 5 potéwek)
Oliwki 40 g (10-12 sztuk bez pestek)
Oliwa chili 12 g (2% ptaskiej tyzeczki)
Jogurt naturalny. 100 g (5 tyzek)
Orzechy wtoskie 10 g {1 tyzka)

[} - ]
Serek wiejski
0Kcal:416 G B:25g OT:ZOg @W::’»Zg

Serek wiejski 150 g (7% tyzki)
Arbuz 50 g {2V tyzki)
Pestki dyni 15 g (1% tyzki)
Sliwka suszona 25 g (2-3 sztuki)
Ananas 30 g (1Y% tyzki)
Masto orzechowe. . 10 g (1Y ptaskie] tyzeczki)
Czarnuszka 3 g (1 tyzeczka)

Owsianka

OkKcal:487 @B:17g QT:16g QW:638g

Ptatki OWSIaNe. e 60 g (6 tyzek suchych ptatkdw)
Rodzynki 15 g (1 tyzka)
Pestki stonecznika 10 g (1 tyzka)
)
)

Sliwka suszona 10 g (1 sztuka
Pomararicza

60 g (3 czastki

focushotels.pl



