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Dieta 7-dniowa

DRENANATD&N .

PONIEDZIALEK

¢ Kawa lub herbata z mlekiem
2% i bez cukru

¢ 2 jajka sadzone z
pieczarkami i szczypiorkiem

¢ 1 kromka chleba
petnoziarnistego

* Owoce do wyboru, np.
jabtko, zielony banan, kiwi,
ananas

® 2 lyzki masta orzechowego
lub garsé orzechow

¢ Gotowana piers z
kurczaka (150 g)

* Pieczone ziemniaki (100
g) z ziotami

¢ Satatka mieszana z
pomidorkami
koktajlowymi, ogérkiem i
dressingiem z
naturalnego jogurtu

e Jogurt naturalny lub
migdatowy (150 g) z
fyzeczka miodu i pestkami
sfonecznika

e Grillowana cukinia lub
papryka z ryzem basmati
(100 g) i sosem tzatziki
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CZWARTEK PIATEK

Wez 1 fiolke DRENANAT D&N- Formuta na dzien
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¢ Owsianka gotowana na
wodzie lub mleku 2%,
tyzeczka masta orzechowego
i plasterki zielonego

banana. ’ a /
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* Kawa lub herbata z mlekiem ¢ Kawa lub herbata z
2% i bez cukru mlekiem 2% i bez

o 2 kromki chleba cukru
petnoziarnistego z e 2 jajka na twardo z
twarogiem (lub pasta awokado
warzywna), ogorkiem i ¢ 1 kromka chleba
szczypiorkiem petnoziarnistego

* Smoothie z jogurtem
naturalnym, bananem,
szpinakiem, nasionami
chia i fyzka masta
orzechowego
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e Gars¢ orzechow
laskowych i owocow

e Jogurt naturalny lub
migdatowy (150 g)

e Gars¢ suszonych
owocow (na przyktad

e Jogurt naturalny (150 g) z
garscig migdatéw

* » Owoce, np. kiwi, (np. mandarynki)" e z kawatkami owocéw, sliwek) i orzechow
mandarynka, banan np. ananasa" ) “wlosklch.
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e Grillowany fosos (150 g) z
koperkiem

e Komosa ryzowa (100 g)

¢ Warzywa gotowane na e Suréwka z czerwonej
parze (marchewka, brokuty, kapusty, marchewki i
kalafior) jabtka

e Gotowane mieso z
indyka (150 g)
¢ Puree z kalafiora (100 g)

¢ Pieczona ryba (np. fosos,
dorsz) z koperkiem i cytryna
(150 g)

e Kasza jaglana (100 g)

¢ Satatka z kiszonej kapusty

¢ Kotlet z indyka (150 g)
smazony na patelni
teflonowej

e Kasza gryczana (100 g) z
duszona cebula i papryka

¢ Satatka z rukoli z
pomidorami i
oliwa z oliwek

¢ 1 jabtko i gars¢ pestek dyni
lub orzechéw wioskich

¢ 1 marchewka, 1 ogérek e Jogurt naturalny lub

— pokrojone w stupki

* Owoce wedtug wtasnego
wyboru: np. jabtko, banan, migdatowy (150 g) z
kiwi, ananas P . fyzeczka miodu i

AN ol N pestkami stonecznika
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* Satatka z turiczyka (w sosie), * Tofu (100 g) smazone na
jajko na twardo, ogorek, patelni z warzywami (cukinia,
pomidor i oliwa z oliwek. papryka, cebula)
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¢ Krem pomidorowy z bazylia
i tyzka jogurtu naturalnego

* Satatka z jajkiem,
pomidorem lub

i oliwg z oliwek
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ogorkiem, cebula, rukolg
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e Kawa lub herbata z
mlekiem 2%, bez cukru

® Omlet z 2 jajkami,
pomidorami i ziotami
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¢ Jogurt naturalny lub
migdatowy (150 g)
z tyzeczka miodu i
nasionami chia

¢ Platki owsiane (50 g),
banan, orzechy wioskie

i cynamon

¢ 1 owoc, np. jabtko,
gruszka i 2 tyzki masta
orzechowego

e Filet z dorsza (150 g)
pieczony w piekarniku z
cytryna i koperkiem

¢ Bulgur (100 g)

e Satatka mieszana z
oliwa z oliwek i octem
balsamicznym

¢ Grillowana piers z
kurczaka (150 g)

* Pieczone ziemniaki (100 g)

e Satatka z marchewki,
selera i jabtka

e Gars¢ orzechow
wioskich i 1 kiwi

e Owoce wedtug

wtasnego wyboru: np.

jabtko, banan, kiwi,

ananas

2 s <~
AT DAL

B

¢ Satatka z grillowanej
piersi kurczaka,
awokado, pomidorem,
cebula i oliwa z oliwek

e Krem dyniowy z
fyzeczka jogurtu

naturalnego




Dieta 7-dniowa

DRENANAT D&N

UTRATA WAGI

DRENANAT D&N DZIALANIE

ZAWARTOSC

CZAS STOSOWANIA

DRENANAT D&N to dwufazowy
suplement diety. We fiolkach na
dzien zawarte sa ekstrakty z
czarnego bzu, rozmarynu, kopru
wioskiego, kolcorosli, L-karnityna i
e koenzym Q10 oraz kompleks
witamin. Dzigki nim produkt stanowi
doskonate uzupetnienie diety oséb,
ktére chca straci¢ nadmiar
kilograméw, jednoczesnie witaczajac
dodatkowag aktywnos¢ fizyczna.
Fiolki na noc zostaty dodatkowo
wzbogacone o lipe i melise, aby
pomoc sie zrelaksowac.
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Wstrzasna¢ przed
uzyciem. Rozcienczyé
zawartosc fiolki w
szklance wody lub soku i
wypi¢ przed positkiem.
Stosowac 2 fiolki
dziennie: 1 (oznaczona
stoneczkiem) rano, 1
(oznaczona ksiezycem)
wieczorem.
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