Biata dieta- przyktadowe menu

Sniadanie
Owsianka z jogurtem | bananem
1 maty jogurt naturalny (150 g)
1 banan
3 tyzki ptatkdow owsianych
1tyzka ptatkdw migdatow lub widrkow kokosowych
tatki owsiane zalacC odrobing wrzatku i po kilku minutach dodac jogurt, pokrojonego
banana
| ptatki migdatow lub wiodrki.

U e o o o

Il Sniadanie
Kanapki z serkiem, szynka | warzywami
2 kromKki bilatego pieczywa
biaty serek do smarowania (2 tyzki)
2 plastry jasnej szynki z indyka
1 obrany swiezy ogorek
POt kalarepy
Pieczywo posmarowac serkiem, obtozyC szynka i pokrojonym, obranym ogorkiem.
Do kanapek zjesc obrana | pokrojong w stupki kalarepe.

Obiad
Kurczak w cebuli z ziemniakami | kalafiorem
200 g ziemniakow zwyktych
150 g piersi z kurczaka lub filet z dorsza (w opcji wege — tofu naturalne)
Y. cebuli biate]
Y% zabka czosnku
150 g kalafiora
0,5 tyzki oliwy z oliwek
1 tyzeczka masta
. sOl, pieprz biaty, ziota prowansalskie
Ziemniaki i kalafiora ugotowac w wodzie lub na parze, po ugotowaniu obtozy¢ mastem.
Na patelni rozgrzac oliwe, dodac posiekang cebule i po chwili dodac¢ czosnek oraz
mieso,
rybe, albo tofu. Dodac przyprawy i usmazyC. Podawac z ziemniakami i kalafiorem.

Podwieczorek

Serek wiejski z jabtkiem
1 jabtko
1 serek wigjski

1 tyzeczka miodu
1 tyzka ptatkdw migdatow
Jabtko obrac i pokroi¢ na drobne kawatki. Do miseczki przetozyc¢ serek wiejski, jabtko

| catosC polac miodem, posypac ptatkami.

Kolacja
Makaronowa satatka z biatg fasolg, kalarepa, ogorkiem i jajkiem
80 g biatej fasoli z puszki
30 g makaronu pszennego jasnego
kawatek biatej czesci pora
% 0gorka swiezego obranego
Y. kalarepy
1 ugotowane biatko jaja (ugotowac cate jajko | wyjac zottko)
0,5 tyzki majonezu
1tyzka jogurtu naturalnego
sOl, pieprz
Makaron ugotowac wg przepisu na opakowaniu. Ogorka i kalarepe obrac | pokroic
w kostke. Biatko jaja pokroi€ w kostke, pora posiekac. Fasole optukac z zalewy.
Wszystkie sktadniki wymieszac¢ w miseczce.


https://dietly.pl/blog/owsianka-na-mleku
https://dietly.pl/blog/jaki-makaron-wybrac-porownanie
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