MENU 16-22.04
PONIEDZIALEK
@ §niadar)ie: Jogurt grecki o smaku eynamonowym z jabtkiem (7)
[l Sniadanie: Bruschetta z pomidoramii wedling (1,14
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Tortilla z kurczakiem, kapustg pekinska i serem + mix satat
(1,7)
Obiad: Indyk w sosie orzechowym z ryzem parabolicznym i burakami (5,6)
Podwieczorek: Jaglane monte (5,7)
Kolacja: Satatka gyros (1,7, (4)
WTOREK
Sniadanie: Owsianka z sugzonymi owocami (1,7,14)

( Sniadanie: Budyh czekoladowy z musem z mango i porzeezka (7)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Poledwiczki wieprzowe w warzywach orientalnych (9)

Obiad: Lasagne w sosie pomidorowym ze szpinakiem (1,7)

%\ Podwieczorek: Petnoziarnigte pancakes z konfiturg i serkiem (1,3,7,14)
& Kolacja: Satatka grecka (1,7, 14)
SrRODA

Qniadanie: Twarég z oliwkami i pomidorem (1,7,14)
[ Sniadanie: Mus owocowy z prazonym stonecznikiem
I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Rissotto z indykiem
Obiad: Kurezak w panierce z puree ziemniaczano- brokutowym i surdwka z kapusty pekinskiej ()
Podwieczorek: Brownie z gorzkg ezekoladg (3)

Kolagja: Potrawka gulaszowa
@ ) CZWARTEK
Sniadanie: Fritata z pieczarkami, cukinia i papryka (1,3,7)
I Sniadanie: Smoothie ananasowo- gruszkowe z orzechami (8)
I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Filet z indyka w sosie kurkowym z ryzem i buraczkami
Obiad: Tortilla z kurczakiem, kapustg pekificka i dipem pomidorowo- musztardowym (1,7,10,14)
Podwieczorek: Twarozek kremowy z mugem z owoedw egzotyeznych z waflami ryzowymi (7,14)

Kolacja: Serek wiejeki z warzywamii chlebem pumpernikiel (1,7,14)

PIATEK:
Sniadanie: Jaglanka waniliowa z zurawing (7,14)

([ Sniadanie: Ciasteczka ze stonecznikiem i czgstkami owocéw (1,7,14)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Poledwiczki duszone z papryk3 i cukinig z kaszg kuskus (1)
Obiad: Ryba z pieca z ryzem i surdwkg z pora (7)

Podwieczorek: Koktajl bananowo- porzeczkowy z twarogiem i otrgbami (1,7)
Kolacja: Satatka z gruszkg i serem ricotta (7,10,11)




S0BOTA
Qniadanie: Plaski owsiane z suszonymi owocami i mugem (1,314

[ Sniadanie: Zupa wielowarzywna (4,9)
[ Sniadanie w wersji Bodybuilder: Kurczak w sosie gyros z ryzem i ogérkiem tzatzyki (7)
Obiad: Makaron tagliatelle ze szpinakiem i indykiem z pieca (1,4)
Podwieczorek: Ciasto marchewkowe z pomarafezs (1,3,7,8)

Kolacja: Kanapki z pastg z makreli z czerwong cebulg i ogérkiem konserwowym (1,4)
g

NIEDZIELA
Sniadanie: Kefir z muslii bakaliami (1,7,8,14)
[ Sniadanie: Chleb chrupki z pasts z ezerwonej soczewicy i pomidoréw suszonych z kielkami
(1,14)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Burgery wotowe z miksem warzyw i grahamka (1)
Obiad: Schab po burgundzku z kagzg bulgur (1,3,7)
Podwieczorek: Koktajl owsiany o smaku pinacolady (1,7,[4)
Kolacja: Satatka z kurczakiem awokado i mango (1,3,7)

ALERGENY
. Zboza zawierajgce gluten.
2. Skorupiaki.
3. Jaja.
4. Ryby.
5. Orzeszki ziemne (arachidowe).
6. Soja.
7.Mileko (tgeznie z laktozg) i pochodne.

8. Orzechy (migdaty, orzechy lagkowe, wtoskie,
nerkowea, pekan, brazylijskie, pistacje/orzechy
pistacjowe, makadamia lub orzechy quennsland.

9. Seler.
[O. Gorezyea.
[[. Nagiona sezamu.
(2. tubin.
[3. Migezaki.
[4. Dwutlenek siarki i siarezyny.



