MENU 29.10-4.11.2018
PONIEDZIALEK

Qniadanie: Placki owgiane z sugzonymi owocamii dzemem (1,3,14)

( Sniadanie: Dietetyezny kapuéniak z ziemniakami (9)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Kurezak w sosie gyros z ryzem parabolicznym i ogérkiem

tzatzyki (7)
Obiad: Makaron tagliatelle z poledwiczkg w gosie teriyaki (1,6,!1)
Podwieczorek: Ciasto marchewkowe z pomarafiezg (1,3,8)

Kolacja: Jajeczno-kukurydziana pasta z pieczywem i szezypiorkiem ( 1,3,7)

) WTOREK
Sniadanie: Fritata z pieczarkami, papryka i cukinig (1,3,7)
I Sniadanie: Smoothie ananasowo- gruszkowe z orzechami (8)
I Sniadanie w wergji Bodybuilder: Poledwiczka wieprzowa w sosie grzybowym z kaszg peczak i
burakami
Obiad: Tortilla z indykiem, dipem musztardowo-pomidorowym i satatka
Podwieczorek: Twarozek kremowy z mugem z owocéw egzotyeznych z waflami ryzowymi (7,14)
Kolacja: Serek wiejeki z warzywamii pieczywem (1,7,14)
SrRODA
Sniadanie: Jogurt grecki o smaku eynamonu z kawatkami jabtka i domows granolg (1,7)
I Sniadanie: Bruschetta z pomidorami i poledwica sopocks (1)
[ Sniadanie w wersji Bodybuilder: Pieczed z indyka z ryzem i suréwkg z pora (1,7)
Obiad: Filet z kurczaka w sosie orzechowym z rukolg i pomidorkami koktajlowymi (1,5,6)
Podwieczorek: Kokosowy ryz z jezynami (7)
Kolacja: Satatka gyros (7)
CZWARTEK
Sniadanie: Ziotowy twarozek z pieczywem chrupkim i ogérkiem zielonym (1,7)
I Sniadanie: Smoothie bananowo- truskawkowe z migtg
[ Sniadanie w wersji Bodybuilder: Kurezak w sosie wtasnym z kaszg i warzywami na parze (1)
Obiad: Chilli con carne z ryzem

Podwieczorek: Satatka owocowa z gorzkg ezekolads i pestkami dyni

~  Kolacja: Kanapki z pastg z makreli z czerwong cebulg i ogérkiem konserwowym (1,4.,7)
PIATEK
Qniadanie: Makaron z twarogiem, bananem i eynamonem (1,7)
[ Sniadanie: Krem owsiany o smaku waniliowym z musem jagodowym (1,7,8)
I Sniadanie w wergji Bodybuilder: Risotto meksykanskie ze schabem
Obiad: Ryba z ziemniakami z pieca i fasolkg szparagowa
Podwieczorek: Ciasto budyniowe (1,3,7,14)
Kolacja: Szakszuka z pieczywem (1,3)




SOBOTA
Qniadanie: Owsianka z jezynami (1,7,8)
[ Sniadanie: Satatka z rukolg, wedzonym serem i pomidorkami koktajlowmi (7,10)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Dorsz z suréwkg z kapusty kiszone] i pieczonymi ziemniakami

(4)
@} Obiad: Makaron w gosie orzechowym z papryks i indykiem (1,5,6)
Podwieczorek: Roladki z bananem i magtem orzechowym(1,3,7)
Kolacja: Krem z czerwonej soczewicy z kawatkami kurezaka z grzankami (1,9)
NIEDZIELA
Sniadanie: Kefir z mugli i mieszankg bakalii
[ niadanie: Chleb chrupki z pastg z suszonych pomidoréw i soczewiey (1,14)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Burgery wotowe z miksem warzyw i dipem pomidorowym (1)
Obiad: Schab po burgundzku z kaszg bulgur (1,3,7)
Podwieczorek: Koktajl pinacolada z kokosem i ptatkami owsianymi (1,7,14)
Kolacja: Satatka z kurczakiem, awokado i mango (1,3,7)

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

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

9. Seler.
[O. Gorezyea.
(1. Nagiona sezamu.
[2. tubin.
[3. Migczaki.
[4. Dwutlenek siarkii siarezyny.






