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13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 01 02 03

listopad

44

45

46

47

48

@vacayesss



śniadanie

podsumowanie aktywności 

23 listopada
zadania na ten dzień

obiad

kolacja

przekąski

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

czwartek |    tydzień 47 

spotkania

plan posiłków

po wt śr cz pt sb n

30 31 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 01 02 03

listopad

44

45

46

47

48

@vacayesss



śniadanie

podsumowanie aktywności 

24 listopada
zadania na ten dzień

obiad

kolacja

przekąski

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

piątek |    tydzień 47 

spotkania

plan posiłków

po wt śr cz pt sb n

30 31 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 01 02 03

listopad

44

45

46

47

48

@vacayesss



śniadanie

podsumowanie aktywności 

25 listopada
zadania na ten dzień

obiad

kolacja

przekąski

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

sobota |    tydzień 47 

spotkania

plan posiłków

po wt śr cz pt sb n

30 31 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 01 02 03

listopad

44

45

46

47

48

@vacayesss



śniadanie

podsumowanie aktywności 

26 listopada
zadania na ten dzień

obiad

kolacja

przekąski

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

niedziela |    tydzień 47 

spotkania

plan posiłków

po wt śr cz pt sb n

30 31 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 01 02 03

listopad

44

45

46

47

48

@vacayesss



śniadanie

podsumowanie aktywności 

27 listopada
zadania na ten dzień

obiad

kolacja

przekąski

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

poniedziałek |    tydzień 48 

spotkania

plan posiłków

po wt śr cz pt sb n

30 31 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 01 02 03

listopad

44

45

46

47

48

@vacayesss



śniadanie

podsumowanie aktywności 

28 listopada
zadania na ten dzień

obiad

kolacja

przekąski

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

wtorek |    tydzień 48 

spotkania

plan posiłków

po wt śr cz pt sb n

30 31 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 01 02 03

listopad

44

45

46

47

48

@vacayesss



śniadanie

podsumowanie aktywności 

29 listopada
zadania na ten dzień

obiad

kolacja

przekąski

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

środa |    tydzień 48

spotkania

plan posiłków

po wt śr cz pt sb n

30 31 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 01 02 03

listopad

44

45

46

47

48
@vacayesss



śniadanie

podsumowanie aktywności 

30 listopada
zadania na ten dzień

obiad

kolacja

przekąski

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

kcal:          b:          t:         w:

czwartek |    tydzień 48 

spotkania

plan posiłków

po wt śr cz pt sb n

30 31 1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 01 02 03

listopad

44

45

46

47

48
@vacayesss



notatnik



@vacayesss



@vacayesss



koniec

@vacayesss


