MENU 16.07-22.07
PONIEDZIALEK
Sniadanie: Omlet z grzybami, szynka i chlebem pumpernikiel (1,3,14)
[ Sniadanie: Ryz jag¢minowy z bananem, daktylami i prazonymi nasionami (8,14)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Fit nuggetsy z kurczaka z satatkg wiosenng i kaszg orkiszows
(1,3)
Obiad: Poledwiczka w sosie musztardowym z fagolkg szparagows i brgzowym ryzem (10,14)
Podwieczorek: Gruszki nadziewane kakaowg kaszg z pestkami dyni
Kolacja: Potrawka meksykariska (1)

WTOREK
Sniadanie: Jaglanka bananowa z malinami i orzechami (7,8)
[ Sniadanie: Racuchy z pieca z pieczonym jabtkiem (1,3)
[ Sniadanie w wersji Bodybuilder: Udziec z kurczaka w sosie barbeque z kaszg gryezang
niepalong i warzywami na parze (4)
Obiad: Indyk w sosie stodko- ogtrym z brgzowym ryzem i suréwkg z kapusty pekinskiej (4,14)
Podwieczorek: Koktajl ananasowo- pietruszkowy (7,14)
Kolacja: Satatka Cezar z dipem ziotowym (1,7) )
$rODA Sl
Qniadanie: Serek ziarnisty z owocami i musem malinowym (7)

[l Sniadanie: Mug jabtkowy z bakaliami i herbatnikami (1,5,7,14)
[ Sniadanie w wersji Bodybuilder: Indyk w warzywach meksykafiskich z makaronem (1)
Obiad: Filet z kurczaka duszony z papryka i pieczarkami z pieczonymi ziemniakami
Podwieczorek: Budyf owsiany o smaku kakaowym z malinami (1,7)
( Kolacja: Kanapki z sadzonym jajkiem, chrzanem i rzodkiewks (1,3)
CZWARTEK
Qniadanie: Jogurt z musem bananowo- kakaowym i muglie (1,7,8,14)
[ Sniadanie: Pomidorowa pasta z makreli z pieczywem i ogérkiem konserwowym (1,4)
I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Kasza z suszonymi pomidorami, kotletami drobiowymi i fasolka
szparagows
Obiad: Schab w sosie wtagnym z ryzem i marchewka z groszkiem
Podwieczorek: Smoothie pomaraficz- gruszka-mieta- limonka (1<)
Kolacja: Satatka nicejeka (1,3,4.,10) é/ﬂ
PIATEK
Qniadanie: Jogurt grecki z wiénig i orzechowa granola (1,7)
[ Sniadanie: Dietetyezne tiramisu (1,3,7)
[l Sniadanie w wergji Bodybuilder: Bitki wieprzowe w sosie wtagnym z czerwonym ryzemi
plastrami ogorka kiszonego
Obiad: Dorsz z pieca z puree ziemniaczano-groszkowym i miksem satat (4)



Podwieczorek: Truskawkowy serek z kokogowg kruszonkg i granatem (3,7,14)
Kolacja: Twarozek z rzodkiewkg i szezypiorkiem z pieczywem chrupkim (1,3)
SOBOTA

Qniadanie: Owsianka z boréwkami i malinami (1,7)
( niadanie: Budyh bananowy z ezerwong pomaraficza (7)

[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Pstrag tososiowy na puree z brokut z zéttym ryzem (4)
Obiad: Kurczak pod pierzynkg z pora z puree ziemniaczanym i surdwkg z kapusty kiszonej
Podwieczorek: Kakaowo-orzechowe placuszki owsiane z bananem (1)

Kolacja: Ruloniki z kremowym serkiem, szynkg i papryks (1,7)

NIEDZIELA
@ Sniadanie: Placki ryzowe z brzoskwinia i gruszka (3)
[ Sniadanie: Chtodnik z buraka z koperkiem i jajkiem ( 3,7)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Kasza bulgur z udzeem z kurczaka i mizerig
Obiad: Makaron w gosie bolognege z oliwkami i serem corregio (1)
Podwieczorek: Babeczki cynamonowe ze skérkg pomaraficzows i bananem (1,3,7,14)
Kolacja: Dip z rzodkiewki z pieczywem i pomidorkami koktajlowymi (1,7)

ALERGENY
. Zboza zawierajgce gluten.
2. Skorupiaki.
3. Jaja.
4. Ryby.
5. Orzeszki 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.
(1. Nagiona sezamu.
[2. tubin.
[3. Migezaki.
[4. Dwutlenek siarkii siarezyny.



