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p elnowartosciowe biatko
(min. 1,4-1,6g/kg m.c.)

zdrowe tluszcze (NKT, omega-3,
omega-9)

btonnik

witaminy z grupy B

magnez, cynk, zelazo

wap n i witamina D
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patelnie i gotuj az jajka sie zé‘fné.’ - s .

Przypraw wedtug uznania.
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Smaz naﬁocno rxnej patelni
po 2- 4 mlnuty z kazdej strony'.'
Warzywa ugotuj na parze lub
podsmaé. Ziemniaki'upie?:z w

piekarniku. Podawaj razem.
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petnoziarniste pieczywo
wedzony toso$
awokado
mozzarella

. 7 rukola
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s dowolne warzywa: ogorek, pomidor

sok zjcytryny
pieprz
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Posmaruj pieczywo awokado

I rozgnleC|onym z sokiemz cytryny.

losdsmfwarzywa mozzarelle.

I w do smakui.







