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Szybkie przekaski - 400 kcal

Spis tresci

Hummus, Marchewki, 0rzeChY [aSKOWE.........coiiuiieieirirrtcitieieer ettt bbbttt bbb eseseee 3
Papryka, jogurt naturalny, Migdaly, BIrUSZKa ........cceerriririiiieieieinnret ettt sttt 3
Wafle ryZOWeE, NUMMIUS, OFOTEK .....c.cviiiriririiicieieieisisrse ettt sttt ettt sttt b st tetes 3
Jabtka, OrzeChy WAOSKIE, JOBUIT c...evvviiiiiieieieirisirire ettt ettt ettt sttt b s s esesesesesesesensesnsssnsas 4
Migdaty, gorzka czekolada, POMAranCza, JOBUIT .....coveueueueurereuemeeetretietreaeteieie st s seas e esese bt bses st se s b sasebesnesessenesenns 4
Migdaty, jabtko, SOk Marchwiowy JEANOANIOWY .......cccvrrriiirieieieirrrecieie ettt bne 4
Orzechy, banan, JOZUIT NATUFAINY ....c.cviieirieriieice ettt st eee 5
Serek ziarnisty z orzechami, NASIONAMI | PESTKAMI c...cuevrvririririeieieieieirirreee ettt bbbttt ssaesenes 5
Sok pomidorowy, Migdaly, SErEK ZIAINISTY ......vvveeeeererririririreeeeieisseseee ettt b ssesesesssesesesessssssesssssesesessssseneses 5
Truskawki, orzechy wtoskie, 80rzKa CZEKOIada. ........cceuieeuririeemreeiiriierieterei ettt es 6
Serek ziarnisty, sok marchwiowy jednodniowy, PEStKi AYNi.......ccccceirrreeeeenreeee et eseesenes 6
Serek Ziarnisty, JabIKO, DANAN ... bbbkttt bbbttt ns 6
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Szybkie przekaski - 400 kcal

Hummus, marchewki, orzechy laskowe

Sktadniki:

Hummus 100 g (7 tyzeczek)
Marchew 100 g (2 sztuki)
Orzechy laskowe 20 g (10 sztuk)

Papryka, jogurt naturalny, migdaty, gruszka

Sktadniki:

Gruszka 120 g (1 $rednia sztuka)
Jogurt naturalny 200 g (1 kubek)

Migdaty 30 g (1 garsd)

Papryka czerwona 200 g (1 Srednia sztuka)

Wafle ryzowe, hummus, ogdrek

Skfadniki:

Hummus
Ogobrek
Wafle ryzowe

90 g (6 tyzeczek)
100 g (1 Srednia sztuka)
50 g (5 sztuk)
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Szybkie przekaski - 400 kcal

Skfadniki:

Jabtko 300 g (1 duza sztuka)
Jogurt naturalny 150 g (1 kubek)
Orzechy wioskie 30 g (1 garsd)

Migdaty, gorzka czekolada, pomarancza, jogurt

Skfadniki:
e Jogurt naturalny 150 g (1 maty kubek)
“ Migdaty 30 g (1 gars¢)
Czekolada gorzka 15 g (1 pasek)
Pomarancza 200 g (1 sztuka)

Migdaty, jabtko, sok marchwiowy jednodniowy

' Skfadniki:

Sok marchwiowy jednodniowy 330 g (butelka)

Migdaty 30 g (1 gars¢)

Jabtko 200 g (1 Srednia sztuka)
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Szybkie przekaski - 400 kcal

Skfadniki:

Orzech nerkowca
Banan

Jogurt naturalny

35 g (1 garsd)
200 g (1 Srednia sztuka)
150 g (kubek)

Serek ziarnisty z orzechami, nasionami i pestkomi

Skfadniki:

Nasiona stonecznika
Orzechy wioskie
Pestki dyni

Serek ziarnisty

5 g (1 tyzeczka)
30 g (1 gars¢)
10 g (1 tyzeczka)
150 g (1 kubek)

Sok pomidorowy, migdaty, serek ziarnisty

Skfadniki:

Migdaty
Serek ziarnisty

Sok pomidorowy

30 g (1 garsd)
200 g (1 duzy kubek)
330 g (1 butelka)
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Szybkie przekaski - 400 kcal

Skfadniki:

Czekolada gorzka
Orzechy wioskie
Truskawki

Serek ziarnisty, sok marchwiowy jednodniowy, pestki dyni

10 g (2 kostki)
40 g (10 sztuk)
300 g (2 szklanki)

Skfadniki:

Pestki dyni
Serek ziarnisty
Sok marchwiowy jednodniowy

15 g (1 tyzeczka)
200 g (1 duzy kubek)
250 g (butelka)

Serek ziarnisty, jabtko, banan

Skfadniki:

Serek ziarnisty
Jabtko
Banan

200 g (opakowanie)
220 g (1 duza sztuka)
200 g (1 $rednia sztuka)
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Zapraszamy!

ZAKRES UStUG:

w Terapia nadwagi i otytosci  m Zywienie dzieci i mtodziezy
= Pomoc w niedowadze = Diety dla kobiet w cigzy

= Diety w chorobach w Zywienie w sporcie

' DIETETYKA SPORTOWA
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	Hummus, marchewki
	Papryka, orzechy laskowe
	Banan, jogurt, orzechy arachidowe
	Banan, orzechy włoskie
	Brzoskwinia, gorzka czekolada, migdały
	Daktyle, pomarańcza, sok buraczany
	Jabłko, orzechy włoskie
	Morele suszone, migdały
	Pomarańcza, nasiona, jogurt naturalny
	Serek ziarnisty, pomarańcza, orzechy włoskie
	Serek ziarnisty, sok marchwiowy jednodniowy
	Skyr, orzechy, owoce




