MENU 17.05-23.06.2019
PONIEDZIAtEK

Qniadanie: Grahamka z twarozkiem i dzemem (1,7,14)

[ Sniadanie: Pikantna zupa z kurczakiem

[ Sniadanie w wersji Bodybuilder: Filet z kurezaka z kasza gryezang i suréwka z kapusty
kiszonej
Obiad: Ryz po marokansku z indykiem
Podwieczorek: Budyf waniliowy z mugem malinowym i orzechami (7,8)
Kolacja: Omlet z szynka i brokutami (1,3)
WTOREK
Sniadanie: Pieczywo z pasta jajeczng z porem (1,3,7)
I Sniadanie: 2upa ogérkowa z ziemniakami (9)

I Sniadanie w wers;ji Bodybuilder: Kurezak w sezamie z miksem satat i ryzem (3,10,11)
Obiad: Poledwiczki wieprzowe po argentyfisku z kaszg i kapustg kiszong (1)
Podwieczorek: Fit pieguski z winogronami (1,7)

Kolacja: Potrawka paprykowa z makaronem ()
drODA
Qniadanie: Jogurt owsiany o smaku brzogkwiniowym z orzechami (1,7,8)

I Sniadanie: Pasta chrzanowa z szynkg i papryka (1,7,14)

[ Sniadanie w wersji Bodybuilder: Kurezak w sosie szezypiorkowym z kaszg kuskus i
burakami (1,7)

Obiad: Placki ziemniaczane z gulaszem wotowym (3)

Podwieczorek: Koktajl wigniowy z granolg (1,7)

Kolacja: Satatka z jajkiem, rzodkiewka i kietkami fagoli mung (3,7)
CZWARTEK
Sniadanie: Paprykarz z tuiczyka z pieczywem (1,4.,14)

I Sniadanie: Kakaowy deser z orzechami (7,8)

[ Sniadanie w wersji Bodybuilder: Poledwiczki wieprzowe duszone z pieczarkamii cebulg
w pomidorowym sosie z ryzem
Obiad: Kurezak po toskarsku z makaronem (1,7)

Podwieczorek: Serek ziarnisty z owocami (7)

Kolacja: Orientalna zupa z indykiem (2,4,9)

PIATEK
Qniadanie: Twardg z oliwkami, pomidorem i pieczywem (1,7,14)



[ Sniadanie: Mug owocowy z prazonymi nagionami stonecznika
[ Sniadanie w wersji Bodybuilder: Risotto z indykiem
Obiad: Nuggetey rybne z ryzem i czerwong kapusta (3)
Podwieczorek: Brownie z gorzkg czekolada (3)
Kolacja: Ratatouille (1)
SOBOTA
Qniadanie: Owsianka z suszonymi owocami (1,7,14)

I Sniadanie: Budyh czekoladowy z musem z mango i czarng porzeczka (7)
I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Poledwiczki wieprzowe duszone z grzybami mun i
ryzem
Obiad: Lasagne bolognese ze szpinakiem (1,7)

Podwieczorek: Petnoziarniste pancakes z musem owocowym i serkiem (1,3,7)
Kolacja: Satatka grecka z grzankami ezognkowymi (1,3,7)
NIEDZIELA
Sniadanie: Tarta jaglana z budyniem i malinami (1,7,14)

[ Sniadanie: Krem z marchwi i batata
[ Sniadanie w wersji Bodybuilder: Kurczak nadziewany suszonymi pomidoramii
mozzarellg z kaszg kuskus i fasolkg szparagows (1,7)

Obiad: Indyk w migdatach z puree ziemniaczano brokutowym i satatkg z kapusty
pekifigkiej (3,8)

Podwieczorek: Kokogowy pudding chia z musem wigniowym (3)
Kolacja: Jaja sadzone w papryce z pastg z suszonyeh pomidoréw (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.















