
JADŁOSPIS DLA PARY

Śniadanie: 
kanapki z łososiem

Składniki: 
- pieczywo razowe lub pełnoziarniste 
(ona: 1 kromka, on: 1.5 kromki) 
- serek naturalny Bieluch (ona: 2 łyżeczki, on: 3 łyżeczki) 
- warzywa do wyboru i bez limitu, np: pomidor, papryka,
rozdkiewka, sałata lodowa .
 
 

Zdrowa przekąska: 
garść orzechów

Składniki: 
- 30 g orzechów nerkowca 



JADŁOSPIS DLA PARY

Obiad: 
4P 

(papryka, pomidory, pietrszuka
parmezan)

Przepis znajdziesz na blogu MocnyMarek.pl w sekcji
MocnePrzepisy [kliknij]
 
Porcja: 
ona - 60 g makaronu + warzywa 
on - 80 g makaronu + warzywa 
 
Teoretycznie warzywa nie są limitowane, ale ze względu na
sytość makaronu, zbyt dużo ich się nie da zjeść. Ja
nakładam sobie ok 3 łyżek (takich większych niż do zupy),
żona 2 i jest więcej niż ok :) 

Zdrowa przekąska: 
jogurt naturalny z

owocami

Składniki: 
Ona: 150 g jogurtu naturalnego + 8 borówek 
On: 200 g jogurtu naturalnego + 10 borówek 
Owoce mogą być inne, np. żurawina, orzechy (proporcje jak wyżej

https://www.mocnymarek.pl/4p-z-makaronem-w-wersji-mocny-marek/


JADŁOSPIS DLA PARY

Kolacja: 
Sałatka Caprese z

pieczywem razowym

Poracja dle jednej osoby: 
 
- 70 g sera mozarella
- 1 pomidor 
- łyżka oliwy z oliwek 
- garść kiełków 
 
Pieczywo razowe posmarowane niezbyt gruba warstwą
sera Bieluch: 
ona - 1 kromka 
on - 1.5 kromki 
 
Po więcej przepisów oraz porad na temat skutecznego
odchudzania zapraszam na bloga MocnyMarek.pl
 
A jeśli chcecie skorzystać z fachowej pomocy to zapraszam do
Centrum Dietetycznego Monvita

https://www.mocnymarek.pl/
http://monvita.pl/

