MENU (2.11-17.11.2019
WTOREK
Sniadanie: Pieczywo z bazyliows pasta jajeczng (1,3,7)
I Sniadanie: Owoce pod migdatowg kruszonks (1,8)
Il Sniadanie w wersji Bodybuilder: Kurezak w sezamie z miksem satat i ryzem
(3,10,11)
Obiad: Poledwiczki wieprzowe po argentyfisku z kaszg i burakami (1)
Podwieczorek: Fit pieguski z winogronami (1,7)
Kolacja: Potrawka paprykowa z makaronem (1)
SRODA
Qniadanie: J aglanka orzechowo-bananowa z sezamem (5,7 1)
I Sniadanie: Zupa ogbrkowa z ziemniakami (9)
I Sniadanie w wersji Bodybuilder: (ndyk w szynce parmenskiej z suréwkg z selera i
kaszg owsiang (1,7,9,|4)
Obiad: Makaron z kurczakiem i mango w mleczku kokosowym z nutg imbiru i
szezypiorkiem (1)
Podwieczorek: Smoothie pomaraficz-jabtko-imbir-eynamon
Kolacja: Satatka z serem camembert i sogem zurawinowym (1,7,8,14)
CZWARTEK
Qniadanie: Grahamka z twarozkiem i dzemem (1,7,14)
I Sniadanie: Pikantna zupa z kurczakiem
I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Filet z kurezaka z kaszg gryczang i suréwk z
kapusty kiszonej
Obiad: Ryz po marokansku z indykiem
Podwieczorek: Truskawkowe oat bowl z prazonymi pestkami dyni, stonecznika i
migdatami((,7,8)
Kolacja: Omlet z szynka i brokutami (1,3)
PIATEK
Sniadanie: Paprykarz z tuiczyka z pieczywem (1,4,14)
Il Sniadanie: Kakaowy deser z orzechami (7,8)
I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Poledwiczki wieprzowe duszone z pieczarkamii
cebulg w pomidorowym gosie z ryzem
Obiad: togoé wedzony po toskahsku z makaronem (1,7)



Podwieczorek: Muffiny owsiane z jabtkiem i rodzynkami z musem owocowym (1)
Kolacja: Orientalna zupa z indykiem (2,4.9)
SOBOTA
Qniadanie: Jogurt owsiany o emaku 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(l,7)
Obiad: Placki ziemniaczane z gulaszem wotowym (3)
Podwieczorek: Koktajl wigniowy z granolg (1,7)
Kolacja: Satatka z jajkiem, rzodkiewks i kietkami fagoli mung (3,7)
NIEDZIELA
Qniadanie: Twardg z oliwkami, pomidorem i pieczywem (1,7,14)
[ Sniadanie: Mus owocowy z prazonymi nasionami stonecznika
Il Sniadanie w wersji Bodybuilder: Risotto z indykiem
Obiad: Nuggetsy z kurczaka z ryzem i ezerwong kapustg (3)
Podwieczorek: Brownie z gorzkg czekoladg (3)
Kolacja: Musaka drobiowa















