5-dniowy urozmaicony plan Meal Prep - PDF do druku

Dzien 1 & 2

Sniadanie: Owsianka na zimno z boréwkami i orzechami - Platki owsiane - 80 g - Mleko lub roélinne -
300 ml - Jogurt naturalny - 2 tyzki (~30 g) - Midd - 2 tyzeczki - Boréwki / maliny - 100 g - Orzechy - 2 tyzki
(~209)

Obiad: Kurczak z ryzem brgzowym i brokutami - Pier$ z kurczaka - 200 g - Ryz brazowy - 140 g -
Mieszanka warzyw (brokuty, marchew, papryka) - 300 g - Oliwa z oliwek - 2 tyzki (~30 ml) - Przyprawy:
sol, pieprz, papryka stodka

Kolacja: Satatka z tuhczykiem i jajkiem - Turiczyk w sosie wtasnym - 2 puszki (~240 g) - Jajka - 2 sztuki -
Mix satat - 100 g - Pomidor - 2 sztuki - Ogérek - 1 sztuka - Oliwa z oliwek - 2 tyzki (~30 ml) - Sok z cytryny
- kilka kropel - Przyprawy: sél, pieprz

Przekaski: - Jogurt naturalny - 300 g - Jabtka - 2 sztuki - Migdaty - 20 g - Marchew - 200 g - Hummus -
100 g

Dzien 3 & 4

Sniadanie: Owsianka na ciepto z jabtkiem i cynamonem - Ptatki owsiane - 50 g - Mleko - 150 ml - Jabtko
- 1 sztuka - Miéd - 1 tyzeczka - Cynamon - szczypta

Obiad: Indyk pieczony z batatami i brokutami - Filet z indyka - 120 g - Batat - 150 g - Brokuty - 150 g -
Oliwa z oliwek - 1 tyzka - Przyprawy: sél, pieprz, papryka stodka

Kolacja: Satatka z jajkiem, szpinakiem, pomidorkami i fetg - Jajka - 2 sztuki - Szpinak - 50 g - Pomidorki
koktajlowe - 5 sztuk - Ser feta - 30 g - Oliwa z oliwek - 1 tyzka - Przyprawy: sél, pieprz

Przekaski: - Jogurt naturalny - 150 g - Boréwki - gars¢ - Migdaty - 15 g

Dzien 5

Sniadanie: Smoothie z mango, bananem i mlekiem kokosowym + nasiona chia - Banan - 1 sztuka -
Mango - 100 g - Mleko kokosowe - 150 ml - Nasiona chia - 1 tyzka

Obiad: tosos w folii z kaszg gryczang i cukinig - Filet z tososia - 120 g - Kasza gryczana - 70 g - Cukinia -
150 g - Oliwa z oliwek - 1 tyzka - Przyprawy: sél, pieprz, cytryna

Kolacja: Satatka z kurczakiem, rukolg, awokado i papryka - Pier$ z kurczaka - 100 g - Rukola - 50 g -
Awokado - % sztuki - Papryka czerwona - 1 sztuka - Oliwa z oliwek - 1 tyzka - Sok z cytryny, sél, pieprz

Przekaski: - Jabtko + 15 g orzechéw - Marchew - 100 g + hummus - 50 g



Instrukcje: Przygotuj wszystkie positki od razu i porcjuj do pojemnikéw, aby utatwi¢ codzienne
spozywanie przez 5 dni.
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