MENU 9.12-15.12.2019
PONIEDZIALEK
Qniadanie: Omlet z kurczakiem i ogérkiem kiszonym (1,3)
Il Sniadanie: Ciastka kokosowe z polewg z gorzkiej czekolady (3)
Il Sniadanie w wersji Bodybuilder: Ziemniaki z duszong kapusta i schabem
nadziewanym jabtkiem
Obiad: Peczotto z grzybami, indykiem i parmezanem (1,7)
Podwieczorek: Smoothie banan- pomarafieza- eynamon
Kolacja: Zupa z tortellini, papryka i porem (1,3,7)
WTOREK
Sniadanie: Chleb chrupki z kremowym serkiem ze szezypiorkiem i pomidorkami (1,7)
[ Sniadanie: Krem z brokut (1,9)
Il Sniadanie w wersji Bodybuilder: Makaron z udzcem z kurczaka ze szpinakiem i
guszonymi pomidorami (1,14)
Obiad: Wotowina duszona z kaszg gryczang i suréwks (1,14)
Podwieczorek: Owoce pod zdrowg kruszonkg (,14)
Kolacja: Potrawka z kapusty ze schabem i pieczywem (1)
CZWARTEK
Sniadanie: Kakaowa kasza z pestkami dyni, kokosem i truskawkami
I Sniadanie: Ciasteczka morelowe z musem owocowym (1,7,14)
[ Sniadanie w wersji Bodybuilder: Wotowina duszona z mango i ryzem
parabolicznym (6)

Obiad: Kasza z burakiem z leczo i kurezakiem (1)
Podwieczorek: Budy bananowo- malinowy z prazonymi orzechami (5,7,8)
Kolacja: Grahamka z pastg drobiowg z ogérkiem kiszonym i czerwong cebulg
(1,10)

SRODA
Qniadanie: Wafle ryzowe z serkiem i dzemem nickostodzonym (7,8)

[ Sniadanie: Krem ziemniaczano- kalafiorowy (9)

I Sniadanie w wergji Bodybuilder: Burger drobiowy z karmelizowang cebula,
grahamka, rukolg i ogérkiem kiszonym (1)

Obiad: Makaron z pesto szpinakowym, schabem i papryks (1,8)
Podwieczorek: Keks owsiany (1,3,14)



Kolacja: Kanapki z pastg brokutowg z serem i prazonym stonecznikiem
PIATEK
Sniadanie: Kefir z musem owocowym i kakaowg granola (1,7,14)
I Sniadanie: Papryka nadziewana i zapiekana z kasza i warzywami (1)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Indyk po argentyfisku z ryzem parabolicznym i
surdwka z marchwi
Obiad: Ryba z puree ziemniaczanym i satatkg z ogérka i pomidora (1,4,7,l4)
Podwieczorek: Deser ryzowy o smaku porzeezkowym (7,11)
Kolacja: Satatka z prazong cieciorky, Swiezym szpinakiem, fetg, pomidorkamii
sosem chrzanowym (1,7)
SOBOTA
Qniadanie: Owsianka kokogowa z zurawing (,7,14)
I Sniadanie: Chleb chrupki z salsg z mango, paprykii awokado (1)
[ Sniadanie w wergji Bodybuilder: Kasza gryczana niepalona z indykiem
nadziewanym ogorkiem konserwowym z kapustg ezerwong
Obiad: Poledwiczka wieprzowa w czerwonym pesto z fasolg i makaronem ryzowym
(8)
Podwieczorek: Naleéniki czekoladowe z truskawkowym serkiem i orzechami
nerkowea (1,3,7,8)
Kolacja: Pasta z suszonych pomidordw z ogorkiem zielonym i szezypiorkiem (1,14)
NIEDZIELA
Sniadanie: Babeczki wytrawne z dipem pomidorowo- ziotowym (1,3,7)
I Sniadanie: Satatka owocowa z jogurtem greckim i gorzkg czekoladg (7)
I Sniadanie w wersji Bodybuilder: Kurezak w mleku kokosowym z pomidorami
ryzem (7)
Obiad: Udziec z kurczaka z kaszg z suszonymi pomidoramii ogérkiem tzatzyki (1,7)
Podwieczorek: Smoothie mango-banan-truskawka z nutg bazylii
Kolacja: Fasolka po bretofisku ze schabem (1)















