MENU [0.05-16.06.2019
PONIEDZIALEK
Qniadanie: Owsianka kakaowa z zurawing (1,7,14)
I Sniadanie: Ciasteczka z pestkami stonecznika i suszonymi owocami (1,14
I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Schab nadziewany &liwka, kaszg i suréwka z kapusty
czerwonej
Obiad: Wotowina duszona z pieczarkami, ryzem i surdwkg z marchwii selera (9)
Podwieczorek: Ciasto jabtkowo-&liwkowe (1,3,7)
Kolacja: Dip z rzodkiewki z pieczywem i pomidorkami koktajlowymi (1,7)
WTOREK
Sniadanie: KKanapki z past szpinakows z fetg, prazonym stonecznikiem i gruszka (1,7)
[ Sniadanie: Grillowane warzywa z dipem bazyliowo- migtowym (7)
I Sniadanie w wergji Bodybuilder: Kasza gryczana z kurezakiem i szparagami w sogie
beszamelowym (1,7)
Obiad: Makaron petnoziarnisty z indykiem w sosie curry z ananasem i rukola (1)
Podwieczorek: Twarozek kinder country (7)
Kolacja: Potrawka z soczewicy z ryzem bagmati (14)
SrODA
Qniadanie: Jogurt z muglii musem owocowym (1,7,14)
[ Sniadanie: Pieczywo z pomidorem i z pastg twarozkowo- migtows (1)
I Sniadanie w wergji Bodybuilder: Wotowina duszona w sosie wtasnym z ryzemi
ogorkiem konserwowym
Obiad: Tarta z brokutami, indykiem , mozzarellg i magg jajeczng (1,7)
Podwieczorek: Koktajl jagodowy z kokosem i waflami ryzowymi (1,7)
Kolacja: Satatka z twarogiem i dipem paprykowym (1,7)
CZWARTEK
Sniadanie: Ptatki ryzowe z brzoskwinia i truskawkami(3)
I Sniadanie: Krem buraczany z jajkiem (3,9)

I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Kasza bulgur z udzcem z kurezaka i mizerig (1,7)
Obiad: Makaron penne z wotowing w sosie pomidorowym z rukola (1)
Podwieczorek: Babeczki cynamonowe ze skérkg z pomarafiezy i bananem (1,7,14)
Kolacja: Satatka hawajska z dipem mugztardowo-miodowym (1O,4)
PIATEK
Qniadanie: Polenta z owocami i orzechami (4.,8)



[ Sniadanie: Serek ziarnisty z ogérkiem tzatzyki i pieczywem chrupkim (1,7)
I Sniadanie w wergji Bodybuilder: Poledwiczka wieprzowa w sosie pieczarkowym z ryzem
i burakami (7)
Obiad: Ryba w sosie czosnkowym z kaszg i puree z marchwi i selera (4,7,9)
Podwieczorek: Babeczki twarogowe z gorzkg ezekolada i kiwi (1,7)
Kolacja: Satatka z kurczakiem, pomaraficzg i batatami (10)
SOBOTA
Sniadanie: Owsianka kokosowa z zurawing i pestkami dyni
Il Sniadanie: Krem z dyni (1,9)
[ Sniadanie w wersji Bodybuilder: Ziemniaki puree w kremie z dyni z filetem z indyka i
brokutami
Obiad: Spaghetti bolognege z oliwkami i serem parmezan ((,7)
Podwieczorek: Sernik na zimno z kruchym spodem (1,7,14)
Kolacja: Kanapki z pastg z fososia i kukurydzs (,4,7)
NIEDZIELA
Qniadanie: Jaglanka orzechowo-bananowa z sezamem (5,7,1)
I Sniadanie: Owoce pod migdatows kruszonks (1,8)
I niadanie w wergji Bodybuilder: [ndyk w szynce parmenskiej z suréwka z selera i kaszg
owsiang (1,7,9,14)

Obiad: Filet z kurczaka z kalafiorem w sosie jogurtowym z z6ttym ryzem (7)

Podwieczorek: Smoothie pomaraficz-jabtko-imbir-eynamon

Kolacja: Satatka z serem camembert i sosem zurawinowym (1,7,8,14)

ALERGENY
|. Zboza zawierajgce gluten.
2. Skorupiaki.
3.Jaja.
4. Ryby.
5. Orzeszki ziemne (arachidowe).
6.8S0ja.
7. Mleko (tgeznie z laktozg) i pochodne.

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

9. Seler.
10. BGorezyca.
I1. Nagiona sezamu.
12. tubin.
13. Migezaki.
14 Dwutlenek siarkii siarezyny.















