DZIEN 1

Sniadanie

Kokosowo-jagodowa
komosanka

przekaska

woda muszynianka;
Proteinowe lody jagodowe

obiad

Pieczarkowe kotlety z
soczewicy

kolacja

Quesadillas z dynia,
soczewicq i szpinakiem;
woda muszynianka;
pomidory; oregano suszone

DZIEN 2

Sniadanie

Weganska pasta ze
szczypiorkiem; chleb
bezglutenowy; ogorek;
rzodkiewka, kietki

przekaska
woda muszynianka;

Kawowo-chatwowy mus z
owocami

obiad

Pieczarkowe kotlety z
soczewicy

kolacja

Zielona frittata z fasolka,
szparagowaq; woda
muszynianka

PLAN TYGODNIA

DZIEN 3

Sniadanie

Zielona szakszuka; chleb
bezglutenowy

przekaska
woda muszynianka;

Figowo-makowe batony bez
pieczenia

obiad

Chrupigce tofu w sosie
teriyaki

kolacja

Placuszki "serowe" z
czerwong soczewicq

DZIEN 4

Sniadanie

Placuszki "twarogowe" z
owocami; woda
muszynianka

przekgska

woda muszynianka; Mini
sernik weganski z
karmelowym bananem

obiad

Chrupigce tofu w sosie
teriyaki

kolacja

woda muszynianka;
Zapiekane bataty z
soczewicq, papryka i sosem
pomidorowym

DZIEN 5

Sniadanie

Sniadaniowe placuszki
buraczane

przekaska
woda muszynianka;

Figowo-makowe batony bez
pieczenia

obiad

Sojowy stir-fry z warzywami

kolacja

Pieczarkowe creme brulee;
woda muszynianka

DZIEN 6

$niadanie
jogurt sojowy, naturalny;

Bezglutenowa granola z
karmelizowanymi jabtkami

przekaska

Bananowo-kawowy shake
lodowy

obiad

Sojowy stir-fry z warzywami

kolacja

Waniliowa ryzanka z
karmelowym tofu
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DZIEN 7

$niadanie
Jednoporcjowe, faszerowane
nalesniki ryzowe

przekaska

woda muszynianka;
Migdatowe ciasto z makiem

obiad

Soczewicowe wegeburgery z
makiem; mix satat;
pomidory; brokuty; jogurt
sojowy, naturalny; koperek

kolacja

woda muszynianka;
Indyjska zupa krem z
soczewicy i dyni



DZIEN 8

Sniadanie

Karmelowo-bananowa
gryczanka

przekaska

woda muszynianka;
Migdatowe ciasto z makiem

obiad

Soczewicowe wegeburgery z
makiem; mix satat;
pomidory; brokuty; jogurt
sojowy, naturalny; koperek

kolacja

woda muszynianka;
Indyjska zupa krem z
soczewicy i dyni

DZIEN 9

Sniadanie

woda muszynianka; Ryzowe
racuchy jabtkowe

przekaska
woda muszynianka;

Waniliowy budyn z komosy z
fruzeling wisniowg

obiad

Zapiekanka makaronowa po
meksykansku

kolacja

woda muszynianka; Safatka
z pieczonych warzyw
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DZIEN 10

Sniadanie

Migdatowy pudding z
komosy ryzowej z goracymi
wisniami

przekaska

woda muszynianka; Jogurt
chatwowo-jagodowy

obiad

Zapiekanka makaronowa po
meksykansku

kolacja

tortilla kukurydziana;
Dyniowy hummus z
soczewicy; ogorek;
pomidory; rzodkiewka,
kietki; woda muszynianka
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