MENU 16.12-22.12.2019
PONIEDZIALEK
Sniadanie: Nalegniki z pomarafczowym serkiem (1,3,7)
[ Sniadanie: Krem pomidorowo- soczewicowy (1,9)
I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Sehab w sosie musztardowo- miodowym
z papryka i ziemniakami (lO)
Obiad: [ndyk w kremowym sosie z sugzonymi pomidorami i makaronem ( 1,7,14)
Podwieczorek: Twarozkowe rafaello (7,8)
Kolacja: Omlet z szynkg parmericka, pomidoramii bazylig (1,3)
WTOREK
Qniadanie: Placek cukiniowy z rukola i dipem bazyliowym (1,3,7)
I Sniadanie: Dietetyezne tiramisu (1,3,7)
I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Kurezak w sosie wtasnym z czerwonym ryzem i
plastrami ogorka kiszonego
Obiad: Poledwiczki wieprzowe duszone z puree ziemniaczano-groszkowym i
miksem satat (4)

Podwieczorek: Smoothie pomarafcz- gruszka-mieta- limonka ((4)
Kolacja: Hummug szpinakowo- czosnkowy z rzodkiewks i czarnuszka (1)
SrRODA
Sniadanie: Pomidorowa jajecznica ze szpinakiem i pieczywem (1,3)

I Sniadanie: Kurezak na liciach roszponki z grejfrutem i pestkami dyni (10)

I Sniadanie w wergji Bodybuilder: Pieczed rzymska z ryzem brazowym i miksem
satat (3,10)

Obiad: Tarta petnoziarnista z pieczarkami, cukinig, pomidorami i mozzarellg (1,3,7)
Podwieczorek: Jogurtowe ciasto truskawkowe (1,3,7)

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

CZWARTEK
Sniadanie: Orkiszowy jogurt z duszonymi owocami (1,7)

[ Sniadanie: Racuchy z pieczonym jabtkiem (1,3)

I Sniadanie w wergji Bodybuilder: Udziec z kurczaka w sosie barbecue z kasza
gryczang niepalong i warzywami na parze (14)

Obiad: Wotowina w sogie stodko- ostrym z brazowym ryzem i surdwka z kapusty

(4,14)



Podwieczorek: Koktajl ananagowo- pietruszkowy (7,14)
Kolacja: Satatka Cezar z dipem ziotowym (1,7)
PIATEK
Sniadanie: Kanapki z ziotowg pastg serows, rzodkiewky i kietkami (1,7)

Il Sniadanie: Mus jabtko- mieta z biszkoptami i prazonymi migdatami (1,3)
I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Poledwiczka wieprzowa w sosie dliwkowym z
kaszg gryczanai surdwkg z kapusty pekinskiej
Obiad: Ryba w zielonym curry z brokutamii ryzem basmatii (4)
Podwieczorek: Pudding ryzowo- bananowy z kakaem, ananasem i granatem
Kolacja: Satatka grecka z grzankami (1,7)

SOBOTA
Sniadanie: Omlet z grzybami, szynka i chlebem pumpernikiel (1,3,14)

[ Sniadanie: Ryz jagminowy z bananem, daktylami i prazonymi nasionami (8,14)
I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Fit nuggetsy z kurczaka z satatkg wiosenng i
kaszg orkiszows (1,3)

Obiad: Kasza z burakiem, duszong wotowing i warzywami na parze ({)
Podwieczorek: Gruszki nadziewane kakaowg kaszg
Kolacja: Potrawka meksykarigka (1)

NIEDZIELA
Sniadanie: Serek ziarnisty z owocami i musem truskawkowym (7)

I Sniadanie: Stoneczny krem z ptatkami migdatowymi (7,8)

I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Tortilla hawajeka z indykiem (1,7)
Obiad: Schab duszony z papryky i pieczarkami z kaszg kuskus (1)
Podwieczorek: Budyh owsiany o smaku kakaowym z malinami (1,7)
Kolacja: Kanapki z pastg z zielonego groszku z warzywami (1)

ALERGENY
1. Zboza zawierajgce gluten.
2. Skorupiaki.
3.Jaja.
4. Ryby.
5. Orzeszki ziemne (arachidowe).
6.80ja.
7.Mleko (tgeznie z laktoza) i pochodne.
8. Orzechy (migdaty, orzechy laskowe, wtoskie, nerkowea, pekan,
brazylijskie, pistacje/ orzechy pistacjowe, damia lub orzechy quenngland.
9. Seler.

10. Gorezyea.
11. Nasiona sezamu.
12. tubin.
(3. Migezaki.
4. Dwutlenek siarkii siarezyny.















