MENU 21.05-27.05
PONIEDZIALEK
@ Qniadanie: pla'cki owsiane z suszonymi owocami i mugem (1,3,14
[l Sniadanie: Zupa wielowarzywna (4,9)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Kurezak w sosie gyros z ryzem i ogérkiem tzatzyki (7)
Obiad: Makaron tagliatelle z wotowing teriyaki (1,4)

Podwieczorek: Ciasto marchewkowe z pomaraficzs (1,3,7,8)

Kolacja: Kanapki z pastg z makreli z czerwong cebulg i ogérkiem konserwowym (1,4)
WTOREK
Qniadanie: Omlet owsiany z bananem i brzoskwinig (1,3,14)
[ Sniadanie: Krem z zielonego groszku (1,9)

[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Indyk curry z zielonym groszkiem i ryzem basmatii
Obiad: Kurczak w sosie ananasowym ze szezypiorkiem, kaszg gryezang i suréwka z selera
(9,14)

Podwieczorek: Jogurtowa panna cotta z musem malinowym (7)

( Kolacja: Pieczywo z pasztetem warzywnym i ogérkiem kiszonym ( (,3)
: drODA
Qniadanie: Kefir z muslii bakaliami (1,7,8,14)
(1 Sniadanie: Chleb chrupki z pastg z czerwonej soczewicy i pomidoréw suszonych z kietkami
(1,14)

[l niadanie w wersji Bodybuilder: Burgery wotowe z miksem warzyw i grahamka (1)
Obiad: Schab po burgundzku z kaszg bulgur (1,3,7)
Podwieczorek: Koktajl owsiany o smaku pinacolady (1,7,14)
Kolacja: Satatka z kurczakiem awokado i mango (1,3,7)
CZWARTEK
Sniadanie: Owsianka z gruszka (1,7, 14)

[ Sniadanie: 2upa tajska z indykiem (9)

I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Wotowina w sosie curry z duszong papryka na makaronie

ryzowym
Obiad: Kuskug z kurczakiem w kremowym gerku ze szpinakiem (1,7)
Podwieczorek: Ciasto truskawkowe (1,3,14)
Kolacja: Pieczywo z pomidorowym serkiem z ogérkiem i rzodkiewks (1,7)
PIATEK

Qniadanie: Makaron z twarogiem, bananem i eynamonem (1,7)
[ Sniadanie: Krem owsiany o smaku waniliowym z migdatami (1,7,14)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Risotto meksykanskie z poledwiczkami (14)
Obiad: Ryba z pieca z ziemniakami i fasolkg szparagows (1,4,14)
Podwieczorek: Ciasto budyniowe (1,3,7, (4)

=



Kolacja: Szakszuka z pieczywem (1,3)
SOBOTA
@ Sniadanie: Jogurt z musem &liwkowym i domowg granolg (1,7,14)
[l Sniadanie: Satatka z wedzonym serem i jarmuzem (7, 10)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Talarki z batata z duszong wotowing i brokutami (6)
Obiad: Indyk w sosie stodko-kwagnym z ryzem (9)
Podwieczorek: Smoothie z 26ttych owocdw (7)
Kolacja: Satatka makaronowa z suszonymi pomidoramii §wiezym szpinakiem (1,4, [4)
NIEDZIELA
éniadar’\ie: Owsianka o smaku piernika z rodzynkami (1,7,[4)
[l Sniadanie: Pudding chia z mugem owocowym (7)
[ Sniadanie w wersji Bodybuilder: Mix kasz z udzcem drobiowym po bosforsku z buraczkami
(1,14)
Obiad: Makaron z sosem jogurtowym z brokutamii filetem z kurezaka (1,7)
Podwieczorek: Babeczki ezekoladowe z wignig (7,14)
Kolacja: Kanapki z buraczanym hummugem, kietkami i pestkami dyni (1,!1)

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

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

9. Seler.
[0. Gorezyea.
[l. Nasiona sezamu.
(2. tubin.
[3. Migezaki.
[4. Dwutlenek siarkii siarezyny.



