
Biała dieta- przykładowe menu 

Śniadanie 
Owsianka z jogurtem i bananem

1 mały jogurt naturalny (150 g)
1 banan

3 łyżki płatków owsianych
1 łyżka płatków migdałów lub wiórków kokosowych

Płatki owsiane zalać odrobiną wrzątku i po kilku minutach dodać jogurt, pokrojonego 
banana 

i płatki migdałów lub wiórki. 

II śniadanie 
Kanapki z serkiem, szynką i warzywami

2 kromki białego pieczywa
biały serek do smarowania (2 łyżki)

2 plastry jasnej szynki z indyka
1 obrany świeży ogórek 

pół kalarepy 
Pieczywo posmarować serkiem, obłożyć szynką i pokrojonym, obranym ogórkiem.

 Do kanapek zjeść obraną i pokrojoną w słupki kalarepę.  

Obiad 
Kurczak w cebuli z ziemniakami i kalafiorem

200 g ziemniaków zwykłych 
150 g piersi z kurczaka lub filet z dorsza (w opcji wege – tofu naturalne)

¼ cebuli białej
½ ząbka czosnku 

150 g kalafiora 
0,5 łyżki oliwy z oliwek 

1 łyżeczka masła 
sól, pieprz biały, zioła prowansalskie 

Ziemniaki i kalafiora ugotować w wodzie lub na parze, po ugotowaniu obłożyć masłem.
 Na patelni rozgrzać oliwę, dodać posiekaną cebulę i po chwili dodać czosnek oraz

mięso, 
rybę, albo tofu. Dodać przyprawy i usmażyć. Podawać z ziemniakami i kalafiorem.

Podwieczorek
Serek wiejski z jabłkiem

1 jabłko
1 serek wiejski 

1 łyżeczka miodu 
1 łyżka płatków migdałów

Jabłko obrać i pokroić na drobne kawałki. Do miseczki przełożyć serek wiejski, jabłko
 i całość polać miodem, posypać płatkami.

Kolacja 
Makaronowa sałatka z białą fasolą, kalarepą, ogórkiem i jajkiem

80 g białej fasoli z puszki 
30 g makaronu pszennego jasnego 

kawałek białej części pora
½ ogórka świeżego obranego

¼ kalarepy 
1 ugotowane białko jaja (ugotować całe jajko i wyjąć żółtko)

0,5 łyżki majonezu 
1 łyżka jogurtu naturalnego 

sól, pieprz
Makaron ugotować wg przepisu na opakowaniu. Ogórka i kalarepę obrać i pokroić 

w kostkę. Białko jaja pokroić w kostkę, pora posiekać. Fasolę opłukać z zalewy. 
Wszystkie składniki wymieszać w miseczce.

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