MENU 7.01-13.01.2019
PONIEDZIALEK
Qniadanie: Wafle ryzowe z kremowym serkiem i dzemem niskostodzonym (7,8)
Il Sniadanie: Krem ziemniaczano- selerowy (9)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Filet z kurczaka z pomidorami i mozzarellg na kaszy gryczane;
z satatgi dipem jogurtowym (7)
Obiad: Makaron z pesto szpinakowym, indykiem i papryks (1,8)
, Podwieczorek: Keks owsiany (1,3,14)
Kolacja: Grahamka z past z kurczaka z ogérkiem kiszonym i ezerwong cebula (1,10)
' WTOREK
Sniadanie: Pomidorowa jajecznica ze szpinakiem i pieczywem (1,3)
I Sniadanie: Kurezak na ligciach roszponki z grejfrutem i pestkami dyni (10)
I Sniadanie w wergji Bodybuilder: Pieczen rzymska z ryzem brgzowym i miksem satat (3,10)
Obiad: Udziec z kurczaka z kaszg z suszonymi pomidoramii ogérkiem tzatzyki (1,7)

Podwieczorek: Pudding ryzowy z mugem bananowo-jezynowym (7)

Kolacja: Satatka z gruszkg i serem blue (1,7,8)

8RODA
niadanie: Naleéniki z pomarafczowym serkiem (1,3,7) ‘

[l Sniadanie: Pomidory faszerowane kaszg, oliwkami i szpinakiem (1,14)
I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Schab w sosie musztadowo- miodowym z paprykai
ziemniakami (10)
Obiad: Indyk w kremowym gosie z suszonymi pomidoramii makaronem (1,7,[4)
Podwieczorek: Twarozkowe rafaello (7,8)
Kolacja: Omlet z szynkg parmefiska, pomidorami i bazyli (1,3)

CZWARTEK
Sniadanie: Omlet z grzybami, szynk3 i chlebem pumpernikiel (1,3,14)
[ Sniadanie: Ryz jagminowy z bananem, daktylamii prazonymi nagionami (8,14

[ Sniadanie w wersji Bodybuilder: Fit nuggetsy z kurczaka z satatkg wiosenng i kaszg orkiszows
(1,3)
Obiad: Poledwiczka w gosie musztardowym z fasolkg szparagows i brazowym ryzem (10,14)
Podwieczorek: Gruszki nadziewane kakaowg kaszg z pestkami dyni

Kolacja: Potrawka meksykariska (1)

' PIATEK @

Sniadanie: Jaglanka bananowa z malinami i orzechami (7,8) \E

I Sniadanie: Racuchy z pieczonym jabtkiem (1,3)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Udziee z kurezaka w sosie barbecue z kaszg gryczang
niepalong i warzywami na parze ((4)
Obiad: Dorsz w sosie stodko- ogtrym z brgzowym ryzem i suréwky z kapusty (4,14)



Podwieczorek: Koktajl ananasowo- pietruszkowy (7,14)
Kolacja: Satatka Cezar z dipem ziotowym (1,7)
SOBOTA
Sniadanie: Kefir z musem owocowym i kakaowa granolg (1,7,14)
[ Sniadanie: Papryka nadziewana i zapiekana z kaszg i warzywami (1)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Indyk po argentyfisku z ryzem parabolicznym i suréwka z
marchwi
Obiad: Kurczak w sosie wtasnym z kaszg i satatkg z ogérka i pomidora (1,14
Podwieczorek: Deser ryzowy o smaku porzeezkowym (7,11)
Kolacja: Jajecznica z suszonymi pomidorami i szezypiorkiem (1,3,14)
NIEDZIELA
Qniadanie: Serek ziarnisty z owocami i musem malinowym (7)
[l Sniadanie: Mus jabtkowy z bakaliamii herbatnikami (1,5,7,4)

[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Indyk w warzywach meksykafiskich z makaronem (1)
Obiad: Schab 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)

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. Gorezycea.
[[. Nagiona sezamu.
[2. tubin.
[3. Migczaki.
[4. Dwutlenek siarkii siarezyny.









