MENU 22.10-28.10.2018
PONIEDZIALEK
Sniadanie: Omlet owsiany z wiénig i polewg z gorzkiej czekolady (1,3)
I Sniadanie: Placuszki makowo- kokosowe z musem malinowym (3,7)
I Sniadanie w wergji Bodybuilder: Kotlety wotowe z plastrami pieczonego batata i surowks z
kapusty pekinskiej
@ Obiad: Schab w sosie pieprzowym z kaszg gryezang i surdwkq z biatejkapusty
Podwieczorek: Smoothie banan-pomaraficz-truskawka (1,8)
Kolacja: KKanapki z serem camembert i warzywanmi (1,7)
WTOREK
Sniadanie: Paprykarz z tuiczyka z pieczywem (1,4.,14)
[ Sniadanie: K akaowy deser z orzechami (7,8)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Poledwiczki wieprzowe duszone z pieczarkami i cebulg w
pomidorowym sosie z ryzem
Obiad: Kurezak po togkaricku z makaronem (1,7)
Podwieczorek: Serek ziarnisty z owocami (7)
Kolacja: Orientalna zupa z indykiem (2,4.,9)
SrRODA
Qniadanie: Jogurt owsiany o emaku brzoskwiniowym z orzechami (1,7,8)
I niadanie: Pasta chrzanowa z szynka i papryka (1,7,14)
I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Kurezak w sosie szezypiorkowym z kasz kuskus i burakami
(1,7)

Obiad: Placki ziemniaczane z gulagzem wotowym (3)

Podwieczorek: Koktajl wigniowy z granolg (1,7)
Kolacja: Satatka z jajkiem, rzodkiewks i kietkami fagoli mung (3,7)
CZWARTEK

Qniadanie: Owsianka z sugzonymi owocami (1,7,14)
[ Sniadanie: Budyf czekoladowy z musem z mango i ezarng porzeczkg (7)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Poledwiezki wieprzowe w warzywach orientalnyceh i kolorowym
ryzem (9)
Obiad: Lasagne w sosie pomidorowym i szpinakiem (1,7)
Podwieczorek: Petnoziarniste pancakes z musem owocowym i kremowym serkiem (1,3,7,[4)
Kolacja: Satatka grecka z czognkowymi grzankami i dipem vinaigrette (1,7)
PIATEK
Sniadanie: Tarta jaglana z budyniem i malinami (3,7)
[ Sniadanie: Krem z marchwi i batata z grzankami (1)
( niadanie w wersji Bodybuilder: Kurezak nadziewany mozzarellg i suszonymi pomidorami z kasza
kuskus i fasolkg szparagows (1,7,|4)



Obiad: Dorsz w migdatach z puree brokutowo- ziemniaczanym i satatkg z kapusty pekinskiej
(3,4,7)
Podwieczorek: Kokosowy pudding chia z mugem wigniowym (7)
SOBOTA
Qniadanie: Twardg z oliwkami, pomidorem i pieczywem (1,7,14)
Il Sniadanie: Mus owocowy z prazonymi nagionami stonecznika
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Risotto z indykiem
Obiad: Nuggetey z kurczaka z ryzem i miksem gatat z dipem ezosnkowym (3,7)
Podwieczorek: Brownie z gorzkg ezekoladg (3)
Kolacja: Ratatouille (1) -
NIEDZIELA B
Sniadanie: Jaglanka waniliowa z zurawing (7,14)
[ Sniadanie: Ciasteczka ze stonecznikiem i czastkami arbuza (1,7,14)

I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Poledwiczki duszone z papryka, cukinig z kasz kuskus (1)
Obiad: Filet zindyka z pieca z brgzowym ryzem i suréwkg z pora (7)
Podwieczorek: Krem bananowo- porzeczkowy z otrebami (1,7)

Kolacja: Satatka z rukolg, gruszka serem ricotta i dipem mugztardowo- miodowym (7,10,1)

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

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






