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Przepisy z 2 pełnych jadłospis�w na 30 dni:

Placuszki białkowe z czekoladą
Kanapka z łososiem i warzywami
Makaron ryżowy z indykiem
Bułka na słodko
Bajgiel śniadaniowy z serkiem
i szynką parmeńską
Ciastka z kawałkami czekolady
Potrawka z łososiem
Błyskawiczna zupa krem z pomidorów
Czekoladowy omlet na wypasie
Smoothie polifenolowe
Makaron w kremowym sosie
ze szpinakiem
Mini naleśniczki pistacjowe
Racuszki makowe
Bogata w żelazo pasta na kanapce
Cytrynowy dorsz
Sałatka makaronowa z pesto
Bowl śniadaniowy z jajkiem
Sycące smoothie pistacja
Orzechowy makaron
Błyskawiczna komosanka
z cynamonem na dobranoc
Polifenolowa kanapka wysokobiałkowa
Ciasto czekoladowe niski ŁG
Falafel z sałatką z pieczonych warzyw
Tosty z pesto 
Wrap z omleta 
Babeczki z orzechami
Burrito bowl 
Serniczek philadelphia mniam
Placuszki jabłkowo-migdałowe
Bułka na wynos
Makaron z wołowiną
Mikrobiotyczny słodki kubek
warstwowy

Miniomlety z prebiotyczną surówką
z ogórków
Batoniki marchewkowe na wynos
Dorsz duszony z warzywami i delikatną
kaszą
Kanapki z twarożkiem awokado
Bułka balsamico 
Smoothie czekoladowe
Skrzydełka kurczaka z nutką
musztardowo-cytrynową i prażonym
kalafiorem
Komosanka z prażoną gruszką 
Kanapki z pastą z tuńczyka
Serek mikrobiotyczny na słodko
Makaron w sosie pieczarkowym
Bułka pełnoziarnista z jajkiem
sadzonym
Czekoladowe naleśniki
wysokobiałkowe z nutą owocową
Smoothie różowe antyoksydacyjne
Miska pieczonych warzyw z tofu
i sosem jogurtowo-musztardowym
Potrawka curry 
Tosty serowe z pesto
Jednoporcjowe brownie z gruszką
i imbirem
Pizza lowcarb na spodzie z cukinii
Sałatka makaronowa 
Szpinakowa szakszuka 
Pistacjowe pierogi leniwe w wersji
antyzapalnej
Łosoś w delikatnym sosie imbirowo-
limonkowym
Kanapki z grillowanym indykiem,
pesto, szpinakiem i parmezanem



Pełnowarto�ciowe
lunchboxy

na każdy dzie�!



Lista zakupówPlan na 30 dni

Posiłki pokazane
na zdjęciach

Codzienny zestaw
posiłków na zdjęciu

Kalorie, makro
każdego posiłku

i dnia

Wskazówki



Co o przepisach piszą Ci, kt�rzy
już gotują:



KUPUJĘ EBOOKA!

https://subscribepage.io/zdrowejelitaisylwetka

