MENU 24.09-30.09.2018
PONIEDZIALEK
Sniadanie: Zapiekanka owsiana z polews jabtkowo-gliwkows (1,3,14)
[ Sniadanie: Satatka z wedzonym tososiem (4,7,10)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Talarki z batata z duszong wotowing z brokutami (6)
Obiad: Indyk w sosie stodko-kwaénym z ryzem (9)
Podwieczorek: Smoothie z z6ttych owoedw z nasionami chia (7)
Kolacja: Makaron z sugzonymi pomidorami, szpinakiem i kurczakiem (1,14)
@ WTOREK
Qniadanie: Owsianka z malinami (1,7)
[ Sniadanie: Koktajl bananowy z eynamonem i granolg (1,7)
I Sniadanie w wergji Bodybuilder: Kaszotto z kurezakiem, eukinig, suszonymi pomidorami
pieczarkami (1,[4)
Obiad: Poledwiczki wieprzowe w sosie porowym z dzikim ryzem i marchewka z groszkiem
Podwieczorek: Babeczki z suszonymi owocami (1,3,7,14)
Kolacja: Twarozek z papryka, kukurydza, koperkiem i pieczywem (1,7)
drODA
Sniadanie: Omlet owsiany z bananem i brzoskwinig (1,3,14)
[ niadanie: Krem z zielonego groszku (1,9)

[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Indyk curry z zielonym groszkiem i ryzem bagmati
Obiad: Kurezak w sosie ananasowym ze szezypiorkiem, kaszg gryczang i suréwka z selera

(9,14)
Podwieczorek: Jogurtowa panna cotta z musem malinowym (7)
: Kolacja: Pieczywo z pasztetem warzywnym i ogérkiem kiszonym (1,3)
CZWARTEK

Sniadanie: Chleb chrupki z kremowym serkiem ze szezypiorkiem i pomidorkami (1,7)
[l Sniadanie: Krem z brokut (1,9)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Makaron z udzeem z kurezaka ze szpinakiem i suszonymi
pomidorami (1,14)
Obiad: Wotowina duszona z kaszg gryezang i surdwka (1,14)

Podwieczorek: Owoce pod zdrowg kruszonks (1,14)
Kolacja: Potrawka z kapusty ze schabem i pieczywem ( 1)
PIATEK

Sniadanie: Muffiny jaglane z jajkiem, szpinakiem i papryka (3,14)
[ Sniadanie: Mus malinowy z serkiem ricotta i kruszonymi ciasteczkami (1,3,7,14)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Pulpety drobiowe w sosie pomidorowym z pieczarkami i kaszg
Obiad: Kugkug z suszonymi pomidorami, cukinig, pestkami stonecznika i rybg (1,4,14)
Podwieczorek: Serek wiejski o smaku bananowym z eynamonem i waflami ryzowymi (7)



Kolacja: Makaron w zielonym pesto z tuficzykiem, brokutamii serem feta (1,4,8)
SOBOTA
Sniadanie: Jogurty z muslie i musem jabtkowo-jagodowym (1,7,14)
I Sniadanie: Ciastka kokosowe z polewg z gorzkiej czekolady (3)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Ziemniaki z duszong kapusta i schabem nadziewanym

Jjabtkiem
Obiad: Peczotto z grzybami, indykiem i parmezanem (1,7)
Podwieczorek: Smoothie banan- pomaraficza- eynamon Y
- . e
Kolacja: Zupa z tortellini, paprykg i porem ( ,3,7) N
NIEDZIELA

Sniadanie: Omlet z kurczakiem wedzonym i ogérkiem kiszonym (1,3)
[ Sniadanie: Krem z warzyw korzennych z makaronem (1,9)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Poledwiczki w sosie koperkowym z miksem kasz i surowks z
kapusty kiszoneji jabtkiem
Obiad: Tortilla zapiekana z farszem meksykarigkim (1,7)
Podwieczorek: Cynamonowym jabtecznik
Kolacja: Satatka z burakiem, jajkiem i serem feta (1,3,7)

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, brazylijekie, pistacje/ orzechy
pistacjowe, makadamia lub orzechy quennsland.

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



