MENU (5.04-20.04.2019

PONIEDZIAtEK
Sniadanie: Placek cukiniowy z rukolg i dipem bazyliowym (1,3,7)
(l Sniadanie: Dietetyezne tiramisu ((,3,7) )

[ Sniadanie w wersji Bodybuilder: Bitki wieprzowe w sosie wtagnym z “
ezerwonym ryzem i plagtrami ogorka kiszonego
Obiad: Kurczak z pieca z puree ziemniaczano-groszkowym i miksem satat (4)
Podwieczorek: Smoothie pomaraficz- gruszka-mieta- limonka (1<)
Kolacja: Twarozek z rzodkiewkg i szezypiorkiem z pieczywem chrupkim ((,3)
WTOREK
Qniadanie: Serek ziarnisty z owocami i musem trugkawkowym (7)
[ Sniadanie: Stoneczny krem z ptatkami migdatowymi (7,8)
Il Sniadanie w wersji Bodybuilder: Indyk w warzywach meksykafiskich z
@ makaronem (()

Obiad: Schab duszony z papryk3 i pieczarkami z kaszg kuskus (1)
Podwieczorek: Budyh owsiany o smaku kakaowym z malinami (1,7)
Kolagja: Kanapki z sadzonym jajkiem, chrzanem i rzodkiewks (1,3)

SRODA
Sniadanie: Kanapki z ziotowa pasta serows, rzodkiewks i kietkami (1,7)
I Sniadanie: Budyf bananowy z pomaraficza i granatem (7)

I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Indyk na puree z brokut z z6ttym ryzem (4)
Obiad: Kurezak pod pierzynka z pora z pieczonymi ziemniakami i suréwka z
kapusty kiszonej
Podwieczorek: Kakaowo-orzechowe placuszki owsiane z bananem (()

Kolacja: Ruloniki z kremowym serkiem, szynkg i papryka (1,7)
CZWARTEK
Sniadanie: Pasta jajeczna ze szezypiorkiem, ogérkiem zielonym i pieczywem

Q& (1,3,7)

[ Sniadanie: Mus jabtko- migta z biszkoptami i prazonymi migdatami (1,3)



I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Poledwiczka wieprzowa w sosie &liwkowym z
kaszg gryczana i surdwkg z kapusty pekitiskie;

Obiad: tosoé w zielonym curry z brokutamii ryzem bagmatii (4)
Podwieczorek: Pudding jaglano- bananowy z kakaem, ananagem i granatem
Kolacja: Satatka grecka z grzankami (1,7)

PIATEK
Sniadanie: Papryka zapiekana z jaglanym farszem z pieczarkami i suszonymi
pomidorami
Il Sniadanie: Krem pomidorowo- pietruszkowy z fasolg biatg (9)

I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Filet z kurczaka z duszong kapustg kiszong i
ziemniakami
Obiad: Gulasz marokanski z dynig, cukinia, ciecierzyeg i makaronem (()
Podwieczorek: Koktajl chia z mango, kurkumg i nutg imbiru
Kolacja: Kanapki z pastg z tuficzyka, jajka, ogorka kiszonego i cebuli (1,3,4)
SOBOTA

Sniadanie: Owsianka eynamonowa z bananem i zurawing (1,7)

e/

Il Sniadanie: Barszez ezerwony z ziemniakami i koperkiem (9)
Il niadanie w wergji Bodybuilder: Schab faszerowany suszonymi pomidorami z
kagzg kuskue warzywamina parze (1)
Obiad: Dorsz z pieczonymi ziemniakami i satatkg wiosenng (4,7)
Podwieczorek: Babka jogurtowa ze skérkg z pomarafiezy (1,3,7,14)
Kolacja: Jaja z kaparamii pieczywem (1,3)

ALERGENY
. Zboza zawierajgce gluten.
2. Skorupiaki.
3.Jaja.
4. Ryby.
5. Orzegzki ziemne (arachidowe).
6.8S0ja.
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.
10. Gorezyea.
I1. Nagiona sezamu.
12. tubin.
13. Migezaki.
|4. Dwutlenek siarkii siarezyny.















