6:30 kawa rozpuszczalna z mlekiem (1 szklanka)

7:00 $niadanie: ptatki owsiane (1 szklanka), gars¢ rodzynek, 2 tyzki ziaren
stonecznika, 1tyzeczka babki ptesznik, V2 jabtka, szczypta cynamonu, galgantu;
herbata czarna (1 szklanka); witamina D3 4000 j.m.

9:00 kawa z ekspresu (1 filizanka), 2 kruche ciasteczka (Pieguski)

10:00 Il sniadanie: 2 kromki zytniego chleba petnoziarnistego z mastem, 2
plasterkami sera zéttego, lisCmi sataty; satatka (satata gtowiasta, 1 pomidor, 1 maty
ogorek, czosnek, oliwa z oliwek, ocet winny, 2 tyzki pestek dyni)

12:00 gar$¢ malin i maty jogurt kozi (100 g)

15:00 obiad: zupa pomidorowa na rosole z udek kurczaka z ryzem (1 talerz); 2
ziemniaki polane 1 tyzkg roztopionego masta, mieso z zupy (1 gotowane udko
kurczaka); 1 szklanka wody gazowanej (Kryniczanka)

17:00 duza kis¢ winogron ciemnych

19:30 kolacja: 2 kromki chleba orkiszowego z mastem i dzemem, melisa (1
szklanka); cynk 1 tabl. (15 mg)

22:00 budyn kasztanowy (mata miseczka (ok. 150 ml)



