DZIEN 1

Sniadanie

Ciasto owsiane z gruszkami i
budyniem z orzechami

przekaska

Ricotta z figami i miodem na
grzance

obiad
Rozgrzewajaca kasza z

pieczarkami, cukinig z
mozzarellg

kolacja

Pieczona dynia z tofu w
marynacie

DZIEN 2

Sniadanie

Nalesniki petnoziarniste;
Nalesniki z czeko-gruszkg

przekaska

Orzechowa kruszonka ze
Sliwkami

obiad

Tofu w sosie
dyniowo-kokosowym w curry

kolacja

Hummus z buraczkiem z
kanapka i warzywami

PLAN TYGODNIA

DZIEN 3

Sniadanie

Waniliowo-owsiana szarlotka
z orzechami

przekaska

Nalesniki petnoziarniste;
Nalesniki z kremem

obiad

Kremowe kaszotto z
buraczkiem i tofu

kolacja

Krem dyniowo-kokosowy z
grzankami

DZIEN 4

Sniadanie

Placuszki z karmelizowang
cynamonowa, gruszkg

przekaska

Tofu-serniczek z
czekoladowym spodem

obiad

Kaszotto z dynig, cukinia i
pestkami z fetg

kolacja

Ratatouille zapiekane z
serem z piekarnika

DZIEN 5

Sniadanie

Omlet dyniowy z czekoladq i
malinami

przekaska

Chatwowa granola z figq i
kiwi; Chatlwowa granola

obiad

Pieczone kotleciki gryczane z
dressingiem z tahini

kolacja

Pasta buraczkowa z tofu z
makaronem z ciecierzycy

DZIEN 6

Sniadanie

Budyniowe gofry z
twarozkiem chatwowym

przekaska

Czekoladowo-orzechowy
budyn owsiany z malinami
na ciepto

obiad

Makaron w sosie
pieczarkowo-jogurtowym z
fetq; papryka ; ogorek
kiszony

kolacja

Burgery z buraczkiem i
fasolg z dipem ziotowym;
papryka ; ogorek kiszony
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DZIEN 7

$niadanie
Nalesniki z waniliowym

nadzieniem z gruszka z
czekoladg

przekaska

Marchewkowo-korzenne
babeczki z orzechami

obiad

ser feta; pomidory; Burgery
z buraczkiem i fasolg z
dipem ziotowym

kolacja

Placuszki ziemniaczane w
Izejszej wersji



DZIEN 8

Sniadanie

Jesienny hummus dyniowy;
Pieczywo do hummusu

przekaska

Pumpkin Pie Latte;
Marchewkowo-korzenne
babeczki z orzechami

obiad

Farsz pomidorowo
paprykowy z soczewicg;
Kasza z farszem
pomidorowo paprykowym z
soczewicq

kolacja

Zapiekane jabtka pod
tofu-kruszonka orzechowa

DZIEN 9

Sniadanie

Ztociste gofry z kurkuma i
awokado

przekaska

Golden milk - ziote mleko z
kurkuma;
Marchewkowo-korzenne
babeczki z orzechami

obiad

Makaron z farszem
pomidorowo paprykowym;
Farsz pomidorowo
paprykowy z soczewicq

kolacja

Frytki z warzyw korzennych
z pietruszkowym sosem; Sos
pietruszkowy

PLAN TYGODNIA

DZIEN 10

Sniadanie

Wiejskie serniczki z
budyniem

przekaska

Chatwowa granola; Pudding
gruszkowo-czekoladowy

obiad

Peczotto z
brokutowo-cukiniowym
sosem

kolacja

Jesienny hummus dyniowy;
Pieczywo z hummusem
dyniowym
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