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Owsianka

z malinami

| ptatkami
migdatowymi

*Ptatki owsiane sg zrodtem btonnika
pokarmowego, wptywajg pozytywnie
na stan naszych jelit i przyczyniajag
sie do zdrowego wygladu skory.
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Jajecznica
z cukiniag

Na mas|e kla
) dodaj jajkg Catose
Oktadnije Wymiesza;

Podawaj Z chlebep

Pefnoziarnsty,
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*Jajka sg zrédtem biatka, tatwo
przyswajanego
przez organizm oraz witamin
i sktadnikdw mineralnych.
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Kolorowe
kanapki

*Awokado jest bogatym Zrodtem
jednonienasyconych kwasow
ttuszczowych, potasu oraz witamin
ACIE.
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Owsianka
czekoladowo

- bananowa
Z nasmnaml

*Nasiona chia zawierajg duzo
kwasdéw omega-3, wapn, cynk
i zelazo oraz btonnik pokarmowy.
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Placuszki
Z mastem
orzechowym

*Maka gryczana to doskonate
zrédta biatka i btonnika. Dzieki
wysokiej zawartosci magnezu
poprawia trawienie i wspomaga
regeneracje miesni.
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Tosty
z mozzarella

*Mozzarella to zrodto
petnowartosciowego biatka,
charakteryzuje sie wysokg
zawartoscig wapnia i fosforu,
jest dobrym zrodtem cynku,
selenu oraz witaminy B12
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Odzywcze
smoothie

*Masto orzechowe pomaga
uzupetnic¢ biatko w diecie i zawiera
duzo zdrowych ttuszczy.



