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TYDZIEN 1
PONIEDZIALEK
Zrédto Zdrowia 5 positkow / Sportowa 5 positkéw /Sportowa 6 positkow
Sniadanie
Omlet biszkoptowy z jogurtem truskawkowym
Skiadniki:

Jaja kurze (jaja), Jogurt grecki (mleko), Truskawki, Maka pszenna, Cukier trzcinowy, Miéd pszczeli, Truskawki $wieze, Olej
rzepakowy, Mieta

Il Sniadanie
Salatka z burakiem pieczonym, fetg i sosem
Sktadniki:

Burak, Ser feta (mleko), Satata rzymska, Rukola, Cebula czerwona, Nasiona stonecznika, Musztarda (gorczyca), Oliwa z
oliwek, Tymianek (Swiezy), Oregano (suszone), Pieprz czarny mielony, Sél (biata), Ksylitol, Sok z cytryny, Czosnek

Obiad
Tagiatelle ze szpinakiem i indykiem w sosie Smietanowym
Sktadniki:

Makaron tagiatelle (pszenica), Szpinak (mrozony), Filet z piersi indyka (bez skory), Smietanka 30%(mleko), Olej rzepakowy,
Natka pietruszki, Czosnek

Podwieczorek

Sernik domowy (Na zimno)

Sktadniki:

Twarog pottlusty (mleko), Jaja kurze (jaja), Ksylitol, Olej rzepakowy, Budyn w proszku

Kolacja

Bruschetta z pieczarkami

Sktadniki:

Bagietka (pszenica), Pieczarki, Cebula, Ser mozzarella (mleko), Olej rzepakowy, Pieprz czarny mielony, Sdl (biata), Bazylia
(Swieza)

Positek dodatkowy dieta Sportowa 6 positkow

Ryz z jabkiem i cynamonem

Sktadniki:

Jabtko, Ryz biaty, Jogurt grecki (mleko), Ksylitol, Cukier wanilinowy, Cynamon, Masto extra (mleko), Sok z cytryny, Sdl (biata)

Dieta eliminacyjna gluten i nabiat 5 positkéw
Sniadanie

Omlet biszkoptowy z jogurtem truskawkowym
Sktadniki:

Jaja kurze (jaja), Jogurt kokosowy weganski, Truskawki (mrozone), Maka ryzowa, Cukier trzcinowy, Miéd pszczeli, Olej
rzepakowy

Il $niadanie
Salatka z burakiem pieczonym i sosem francuskim
Sktadniki:

Burak, Satata rzymska, Rukola, Cebula czerwona, Nasiona stonecznika, Musztarda (gorczyca), Oliwa z oliwek, Tymianek
($wiezy), Oregano (suszone), Sal (biata), Pieprz czarny mielony, Ksylitol, Sok z cytryny, Czosnek

Obiad
Spaghetti ze szpinakiemi indykiem w sosie $mietanowym
Sktadniki:

Makaron spaghetti bezglutenowy, Szpinak (mrozony), Filet z piersi indyka (bez skéry), Smietana roslinna (soja), Olej
rzepakowy, Natka pietruszki, Czosnek

Podwieczorek
Sernik z nerkowcow
Skiadniki:

Mleczko kokosowe (12%), Orzechy nerkowca (orzechy), Ksylitol, Ptatki owsiane bezglutenowe, Olej kokosowy (staty), Masto
orzechowe (orzechy), Daktyle suszone, Magka kokosowa, Cytryna, Sél (biata)
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Kolacja
Bruschetta z pieczarkami
Skfadniki:

Chleb bezglutenowy (sezam,soja, tubin), Pieczarki, Cebula, Olej rzepakowy, Pieprz czarny mielony, Sél (biata), Bazylia
(Swieza)

Dieta Wege 5 positkéw/ Dieta WEGE 6 positkow
Sniadanie

Omlet biszkoptowy z jogurtem truskawkowym

Sktadniki:

Jaja kurze (jaja), Jogurt grecki (mleko) Truskawki (mrozone), Mgka pszenna, Cukier trzcinowy, Miéd pszczeli, Truskawki
Swieze, Olej rzepakowy, Mieta ($wieza)

Il $niadanie
Satatka z burakiem pieczonym, fetg i sosem francuskim
Skiadniki:

Burak, Ser feta (mleko), Satata rzymska, Rukola, Cebula czerwona, Nasiona stonecznika, Musztarda (gorczyca), Oliwa z
oliwek, Tymianek (Swiezy), Oregano (suszone), Sol (biata), Pieprz czarny mielony, Ksylitol, Sok z cytryny, Czosnek

Obiad

Tagiatelle ze szpinakiem w sosie Smietanowym

Sktadniki:

Szpinak (mrozony), Makaron tagiatelle (pszenica), Smietanka 30%(mleko), Olej rzepakowy, Czosnek

Podwieczorek

Sernik domowy

Sktadniki:

Twarog pottlusty (mleko), Jaja kurze (jaja), Ksylitol, Olej rzepakowy, Budyn w proszku

Kolacja

Bruschetta z pieczarkami

Sktadniki:

Bagietka (pszenica), Pieczarki, Cebula, Ser mozzarella (mleko), Olej rzepakowy, Pieprz czarny mielony, Sdl (biata), Bazylia
(Swieza)

Positek dodatkowy Dieta wege 6 positkow

Ryz z jabtkiem i cynamonem

Sktadniki:

Jabtko, Ryz biaty, Jogurt grecki (mleko), Ksylitol, Cukier wanilinowy, Cynamon, Masto extra (mleko), Sok z cytryny, Sdl (biata)

Dodatkowy posilek 5 positkow

Obiad

Tagiatelle ze szpinakiem i indykiem w sosie Smietanowym (Na ciepto)
Sktadniki:

Makaron tagiatelle (pszenica), Szpinak (mrozony), Filet z piersi indyka, Smietanka 30% (mleko), Olej rzepakowy, Natka
pietruszki, Czosnek

WTOREK

Zrédto Zdrowia 5 positkéw/ Sportowa 5 positkow/Sportowa 6 positkow
Sniadanie

Kanapka paryzanka (Na ciepto)

Sktadniki:

Twardg klinek (mleko), Ciasto francuskie (pszenica), Powidta $liwkowe, Orzechy wioskie (orzechy), masto (mleko), Zéttko jaja
kurzego, Cukier trzcinowy

Il Sniadanie
Koktajl truskawkowo-bananowy (Na zimno)
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Sktadniki:

Mleko, Banan , Truskawki (mrozone), lzolat biatka serwatkowego instant 97%(mleko)
Obiad

Fasolka "po bretonsku" z chorizo (Na ciepto)

Sktadniki:

Pomidory z puszki, Fasola biata konserwowa, Cebula, Chorizo, Czosnek, Olej rzepakowy, Oregano (suszone), Ziele angielskie,
Lis¢ laurowy, Kminek mielony

Podwieczorek
Ciasto jogurtowe z morelami (Na ciepto lub zimno)
Sktadniki:

Morele $wieze, Maka pszenna, Jaja kurze (cate), ptatki owsiane, Olej rzepakowy, Jogurt naturalny (mleko), Wanilia (laska),
Proszek do pieczenia

Kolacja
Pasta z tunczyka na chlebie razowym (Na zimno)
Sktadniki:

Tunczyk, Rzodkiew biata, Chleb pszenno-zytni, Majonez Serek kremowy $mietankowy (mleko), Musztarda (gorczyca),
Roszponka

Positek dodatkowy
Budyn proteinowy z orzechami i owocami suszonymi (Na zimno)
Sktadniki:

mleko, Odzywka biatkowa — izolat (mleko), Orzechy arachidowe, Budyn w proszku, Morele (suszone)

Dieta eliminacyjna gluten i nabiat 5 positkéw
Sniadanie

Tost z awokado i jajkiem sadzonym (Na ciepto)
Sktadniki:

Awokado, Jaja kurze (cate), Chleb bezglutenowy (wieloziarnisty), Olej rzepakowy, Sezam, Natka pietruszki, Chili ptatki, Sol
morska

Il Sniadanie

Koktajl truskawkowo-bananowy (Na zimno)

Sktadniki:

Napoj sojowy bez cukru, Banan, Truskawki (mrozone), Biatko sojowe (izolat)
Obiad

Fasolka "po bretonsku" z chorizo (Na ciepto)

Sktadniki:

Pomidory z puszki (cate bez skéry), Fasola biata konserwowa, Cebula, Chorizo, Czosnek, Olej rzepakowy, Oregano (suszone),
Ziele angielskie, Lis¢ laurowy, Kminek mielony

Podwieczorek
Ciasto jogurtowe z morelami (Na ciepto lub zimno)
Sktadniki:

Morele $wieze, Maka ryzowa, Jaja kurze, Ptatki owsiane bezglutenowe, Jogurt sojowy naturalny, Olej rzepakowy, W anilia
(laska), Soda oczyszczona

Kolacja
Pasta z zielonej soczewicy i pieczarek na waflach kukurydzianych (Na zimno)
Sktadniki:

Wafle kukurydziane, Pieczarki, Cebula czerwona, Soczewica zielona, Olej rzepakowy, Pieprz czarny mielony, Sdl (biata), Pieprz
cayenne, Kmin rzymski (kumin)

Dieta Wege 5 positkéw/ 6 positkow
Sniadanie

Kanapka paryzanka (Na ciepto)

Skiadniki:



N &

SR

Twarog klinek (mleko), C_iasto francuskie (pszenica), Powidta sliwkowe, Orzechy
wioskie, masto (mleko), Zéttko jaja kurzego, Cukier trzcinowy

Il Sniadanie

Koktajl truskawkowo-bananowy (Na zimno)

Sktadniki:

mleko, Banan, Truskawki (mrozone), Izolat biatka serwatkowego instant 97% (mleko)
Obiad

Warzywa po meksykansku z ryzem brazowym (Na ciepto)

Sktadniki:

Ryz brgzowy, Fasola czerwona w zalewie (konserwowa), Marchew, Cukinia, Kukurydza (konserwowa), Papryka czerwona
($wieza), Passata pomidorowa (przecier), Cebula dymka, Ser gouda (mleko), Olej rzepakowy, Sos sojowy jasny, Szczypiorek,
Oregano (suszone), Miéd pszczeli, Czosnek, Papryka stodka (mielona, wedzona), Kurkuma, Mielona stodka papryka, Kmin
rzymski (kumin)

Podwieczorek
Ciasto jogurtowe z morelami (Na ciepto lub zimno)
Sktadniki:

Morele $wieze, Maka pszenna, Jaja kurze (cate), Jogurt naturalny (mleko), ptatki owsiane, Olej rzepakowy, Wanilia (laska),
Proszek do pieczenia

Kolacja
Pasta z zielonej soczewicy i pieczarek na pieczywie (Na zimno)
Sktadniki:

Pieczarki, Chleb pszenno-zytni, Cebula czerwona, Soczewica zielona, Olej rzepakowy, Pieprz czarny mielony, Sél (biata),
Pieprz cayenne, Kmin rzymski (kumin)

Positek dodatkowy Wege 6 positkow
Budyn proteinowy z orzechami i owocami suszonymi (Na zimno)
Sktadniki:

mleko, Odzywka biatkowa — izolat (mleko), Orzechy arachidowe, Budyhn w proszku, Morele (suszone)

Dodatkowy posilek 5 positkow
Obiad

Fasolka "po bretonsku" z chorizo (Na ciepto)
Sktadniki:

Pomidory z puszki (cate bez skéry), Fasola biata konserwowa, Cebula, Chorizo, Czosnek, Olej rzepakowy, Oregano (suszone),
Ziele angielskie, Lis¢ laurowy, Kminek mielony

SRODA

Zrédto Zdrowia 5 positkow / Sportowa 5 positkéw/ Sportowa 6 positkow
Sniadanie

Pasta z zielonego groszku i jajka na pieczywie (Na zimno)

Skiadniki:

Jaja kurze, Chleb ze stonecznikiem (pszenica), Ogorek gruntowy, Pomidory koktajlowe, Groszek zielony (konserwowy),
Rzodkiewka, Roszponka, Majonez (jaja, gorczyca), Pieprz czarny mielony, Sdl (biata), Mieta (Swieza)

Il Sniadanie
Chlebek bananowy (Na zimno)
Sktadniki:

Banan, Maka pszenna (typ 500), Cukier trzcinowy, Masto extra (mleko), Jaja kurze, Soda oczyszczona, Ekstrakt waniliowy
(bez alkoholu), Sl (biata)

Obiad
Pulpeciki migsne z baktazanem z kopytkami i suréwka z marchwi i jabtka (Na ciepto)
Sktadniki:

Ziemniaki, Marchew, Bakfazan (oberzyna), Jabtko, Jaja kurze, Mgka pszenna (typ 500), Mieso mielone wieprzowo-wotowe,
Szalotka, Sok z cytryny, Oliwa z oliwek, Tymianek (Swiezy), Sdl (biata), Czosnek, Oregano (suszone), Mielona papryka chili

Podwieczorek
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Kokosowy ryz z ananasem (Na ciepto lub zimno)
Sktadniki:

Napoj kokosowy z dodatkiem ryzu naturalnego, Ananas ($wiezy), Ryz jasminowy, Migdaty w ptatkach (orzechy), Wiérki
kokosowe, Ksylitol, Miéd pszczeli

Kolacja
Salatka z brokutem i jajkiem (Na zimno)
Sktadniki:

Brokut, Jaja kurze, Cebula czerwona, Kukurydza (konserwowa), Jogurt grecki (mleko), Majonez (jaja, gorczyca), Miod
pszczeli, Musztarda (gorczyca), Sél (biata), Pieprz czarny mielony, Sos sojowy jasny, Czosnek

Positek dodatkowy
Koktajl malinowy z ptatkami jaglanymi (Na zimno)
Sktadniki:

Jogurt naturalny (mleko), Maliny (mrozone), Ptatki jaglane, Odzywka biatkowa — izolat (mleko), Nasiona stonecznika

Dieta eliminacyjna gluten i nabiat 5 positkéw
Sniadanie

Pasta z zielonego groszku i jajka na pieczywie (Na zimno)
Sktadniki:

Chleb bezglutenowy (soja, tubin), Jaja kurze (cate), Ogoérek gruntowy, Pomidory koktajlowe, Groszek zielony (konserwowy),
Rzodkiewka, Roszponka, Majonez (jaja, gorczyca), Pieprz czarny mielony, Sdl (biata), Mieta (Swieza)

Il Sniadanie
Chlebek bananowy (Na zimno)
Sktadniki:

Banan, Maka ryzowa, Cukier trzcinowy, Olej rzepakowy, Jaja kurze (cate), Soda oczyszczona, Ekstrakt waniliowy (bez
alkoholu), Sél (biata)

Obiad
Pulpeciki migsne z baktazanem z kopytkami i suréwka z jabtka i marchwi (Na ciepto)
Sktadniki:

Ziemniaki, Baktazan (oberzyna), Marchew, Jaja kurze (cate), Maka bezglutenowa mix, Migso mielone wieprzowo-wotowe,
Jabtko, Jogurt sojowy naturalny, Szalotka, Oliwa z oliwek, Sdl (biata), Koper ogrodowy, Tymianek ($wiezy), Pieprz czarny
mielony, Czosnek, Oregano (suszone), Mielona papryka chili

Podwieczorek
Kokosowy ryz z ananasem (Na ciepto lub zimno)
Sktadniki:

Napoj kokosowy z dodatkiem ryzu naturalnego, Ananas ($wiezy), Ryz jasminowy, Migdaty w ptatkach (orzechy), Wiérki
kokosowe, Ksylitol, Miéd pszczeli

Kolacja
Salatka z brokutem i jajkiem BG (Na zimno)
Sktadniki:

Brokut, Jaja kurze (cate), Cebula czerwona, Kukurydza (konserwowa), Jogurt sojowy naturalny, Majonez (jaja, gorczyca),
Miod pszczeli, Musztarda (gorczyca), Pieprz czarny mielony, Sél (biata), Sos sojowy jasny, Czosnek

Dieta Wege 5 positkéw/ Wege 6 positkow
Sniadanie

Pasta z zielonego groszku i jajka na pieczywie (Na zimno)
Skiadniki:

Jaja kurze (cate), Chleb ze stonecznikiem (pszenica), Ogérek gruntowy, Pomidory koktajlowe, Groszek zielony (konserwowy),
Rzodkiewka, Roszponka, Majonez (jaja, gorczyca), Pieprz czarny mielony, Sdl (biata), Mieta (Swieza)

Il Sniadanie
Chlebek bananowy (Na zimno)
Sktadniki:

Banan, Maka pszenna (typ 500), Cukier trzcinowy, Masto extra (mleko), Jaja kurze (cate), Soda oczyszczona, Ekstrakt
waniliowy (bez alkoholu), Sél (biata)

Obiad
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Pulpeciki wegetarianskie z serem w sosie pomidorowym z kopytkami i suréwka z
marchwi i jabtka (Na ciepto)

Sktadniki:

Ziemniaki, Passata pomidorowa (przecier), Marchew, Fasola czerwona w zalewie (konserwowa), Cukinia, Jabtko, Jaja kurze
(cate), Maka pszenna (typ 500), Kasza jaglana, Cebula, Ser edamski (mleko), Butka tarta (pszenica), Sok z cytryny, Oregano
(suszone), Olej rzepakowy, Ketchup, Sél (biata), Czosnek, Mielona stodka papryka, Pieprz czarny mielony, Ksylitol

Podwieczorek
Kokosowy ryz z ananasem (Na ciepto lub zimno)
Sktadniki:

Napoj kokosowy z dodatkiem ryzu naturalnego, Ananas ($wiezy), Ryz jasminowy, Migdaty w ptatkach (orzechy), Wiérki
kokosowe, Ksylitol, Miéd pszczeli

Kolacja
Salatka z brokutem i jajkiem (Na zimno)
Sktadniki:

Brokut, Jaja kurze (cate), Cebula czerwona, Kukurydza (konserwowa), Jogurt grecki (mleko), Majonez (jaja, gorczyca), Miéd
pszczeli, Musztarda (gorczyca), Sél (biata), Pieprz czarny mielony, Sos sojowy jasny, Czosnek

Positek dodatkowy
Koktajl malinowy z ptatkami jaglanymi (Na zimno)
Sktadniki:

Jogurt naturalny (mleko), Maliny (mrozone), Ptatki jaglane, Odzywka biatkowa — izolat (mleko), Nasiona stonecznika

Dodatkowy posilek 5 positkéw

Obiad

Pulpeciki migsne z baktazanem z kopytkami i suréwka z marchwi i jabtka (Na ciepto)
Sktadniki:

Ziemniaki, Baktazan (oberzyna), Marchew, Jaja kurze (cate), Mieso mielone wieprzowo-wotowe, Maka pszenna (typ 500),
Jabtko, Szalotka, Oliwa z oliwek, Sok z cytryny, Tymianek (Swiezy), Sdl (biata), Czosnek, Oregano (suszone), Mielona papryka
chili

CZWARTEK
Zrédto Zdrowia 5 positkéw/ Sportowa 5 posikow/ 6 posilkow
Sniadanie
Twarozek z wedzong nutg i warzywami z pieczywem (Na zimno)
Sktadniki:

Twarog pottlusty (mleko), Chleb zytni (gluten), Pomidory koktajlowe, Twarég wedzony (mleko), Jogurt naturalny (mleko),
Rukola, Kietki rzodkiewki, Szczypiorek, Sél (biata), Cukier, Pieprz czarny mielony

Il Sniadanie

Panna Cotta czekoladowa (Na zimno)

Sktadniki:

Mleczko kokosowe (12%), Czekolada deserowa, Granat, Ksylitol, Zelatyna
Obiad

Makaron stir fry z kurczakiem, brokutem i papryka (Na ciepto)
Sktadniki:

Makaron Chow Mein (pszenica), Filet z piersi kurczaka (bez skory), Brokut, Papryka czerwona ($wieza), Pieczarki, Cebula,
Orzechy arachidowe, Olej rzepakowy, Masto orzechowe (orzechy), Woda, Sos sojowy ciemny, Ptatki drozdzowe, Czosnek,
Imbir

Podwieczorek

Zielone smoothie z bananem (Na zimno)

Sktadniki:

Woda, Banan, Ananas ($wiezy), Kiwi, Szpinak ($wiezy), Imbir
Kolacja

Cukinia faszerowana ryzem i serem feta (Na ciepto)

Sktadniki:
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Cukinia, Cebula, Ser feta (mleko), Ryz brazowy, dtugoziarnisty (gotowany), Olej

rzepakowy, Natka pietruszki, Mielona stodka papryka, Sél (biata), Pieprz czarny mielony, Mielona papryka chili
Positek dodatkowy

Chrupiace nuggetsy z satatkg z pomidorkéw i roszponki (Na ciepto lub zimno)

Sktadniki:

Filet z piersi kurczaka (bez skory), Pomidory koktajlowe, Mleko spozywcze (mleko), Jogurt naturalny (mleko), Majonez (jaja,
gorczyca), Ketchup, Ptatki kukurydziane, Jaja kurze (cate), Roszponka, Maka pszenna (typ 2000, petnoziarnista), Sdl (biata),
Pieprz cayenne, Pieprz czarny mielony, Czosnek granulowany, Mielona stodka papryka

Dieta eliminacyjna gluten i nabiat 5 positkéw
Sniadanie

Twarozek z nerkowcéw z warzywami i pieczywem (Na zimno)
Sktadniki:

Chleb bezglutenowy jasny (soja, tubin), Rzodkiewka, Orzechy nerkowca (bez soli), Napdj migdatowy (orzechy), Ptatki
drozdzowe, Rukola, Czosnek, Szczypiorek, Sdl (biata), Pieprz czarny mielony

Il Sniadanie

Panna Cotta czekoladowa (Na zimno)

Sktadniki:

Mleczko kokosowe (12%), Czekolada deserowa, Granat, Ksylitol, Zelatyna
Obiad

Makaron stir fry z kurczakiem, brokutem i papryka (Na ciepto)
Sktadniki:

Makaron ryzowy, Filet z piersi kurczaka (bez skory), Brokut, Papryka czerwona ($wieza), Pieczarki, Cebula, Orzechy
arachidowe, Olej rzepakowy, Masto orzechowe (orzechy), Woda, Sos sojowy ciemny, Ptatki drozdzowe, Czosnek, Imbir

Podwieczorek

Zielone smoothie z bananem (Na zimno)

Sktadniki:

Woda, Banan, Ananas ($wiezy), Kiwi, Szpinak (Swiezy), Imbir
Kolacja

Cukinia faszerowana ryzem i tofu (Na ciepto lub zimno)
Sktadniki:

Cukinia, Tofu wedzone (soja), Cebula, Ryz bragzowy, dtugoziarnisty (gotowany), Olej rzepakowy, Natka pietruszki, Mielona
stodka papryka, Sal (biata), Pieprz czarny mielony, Mielona papryka chili

Dieta Wege 5 positkéw/ Wege 6 positkow
Sniadanie

Twarozek z wedzong nutg i warzywami z pieczywem (Na zimno)
Sktadniki:

Twarog pottlusty (mleko), Chleb zytni (gluten), Pomidory koktajlowe, Twardg wedzony (mleko), Jogurt naturalny (mleko),
Rukola, Kietki rzodkiewki, Szczypiorek, Sél (biata), Cukier, Pieprz czarny mielony

Il Sniadanie

Panna Cotta czekoladowa (Na zimno)

Sktadniki:

Mleczko kokosowe (12%), Czekolada deserowa, Granat, Ksylitol, Zelatyna
Obiad

Makaron stir fry z tofu, brokutem i papryka (Na ciepto)

Sktadniki:

Makaron Chow Mein (pszenica), Tofu naturalne (soja), Brokut, Papryka czerwona ($wieza), Pieczarki, Cebula, Orzechy
arachidowe, Olej rzepakowy, Woda, Masto orzechowe, Sos sojowy ciemny, Ptatki drozdzowe, Czosnek, Imbir

Podwieczorek
Zielone smoothie z bananem (Na zimno)
Skiadniki:

Woda, Banan, Ananas ($wiezy), Kiwi, Szpinak (Swiezy), Imbir
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Kolacja
Zapiekane pomidory z kaszg jaglang i serem mozzarella (Na ciepto lub zimno)
Sktadniki:

Pomidor, Ser mozzarella (mleko), Kasza jaglana, Roszponka, Kietki brokuta, Sdl (biata), Tymianek

Positek dodatkowy Wege 6 positkow
Chrupiace nuggetsy z kalafiora z sosem 1000 wysp
Sktadniki:

Kalafior, Pomidory koktajlowe, Ptatki kukurydziane, Jogurt naturalny (mleko), Majonez (jaja, gorczyca), Ketchup, Maka
kukurydziana, Roszponka, Olej rzepakowy, Midd pszczeli, Sol (biata), Pieprz czarny mielony, Pieprz cayenne, Czosnek
granulowany, Mielona papryka chili, Papryka stodka (mielona, wedzona)

Dodatkowy posilek 5 positkow

Obiad

Makaron stir fry z kurczakiem, brokutem i papryka (Na ciepto)
Sktadniki:

Makaron Chow Mein (pszenica), Filet z piersi kurczaka (bez skory), Brokut, Papryka czerwona ($wieza), Pieczarki, Cebula,
Orzechy arachidowe, Olej rzepakowy, Masto orzechowe, Woda, Sos sojowy ciemny, Ptatki drozdzowe, Czosnek, Imbir

PIATEK

Zrédto zdrowia 5 positkéw/ Sportowa 5 positkéw/ Sportowa 6 positkow
Sniadanie

Pasta z pieczonej papryki i fety na tortilli (Na ciepto)

Skiadniki:

Tortilla petnoziarnista (pszenica), Papryka czerwona ($wieza), Serek kremowy $mietankowy (mleko), Ser feta (mleko),
Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone), Nasiona stonecznika, Sok z cytryny, Czosnek, Mielona papryka chili

Il Sniadanie

Satatka owocowa z ptatkami migdatéw (Na zimno)

Sktadniki:

Mandarynki, Melon, Migdaty w ptatkach (orzechy), Boréwki amerykanskie
Obiad

tosos teriyaki z kasza peczak i surowka z kiszonej kapusty (Na ciepto)
Sktadniki:

Papryka czerwona ($wieza), Kasza jeczmienna (gluten), Kapusta kiszona, Loso$ (sSwiezy), Jabtko, Marchew, Cebula,
Szczypiorek, Oliwa z oliwek, Natka pietruszki, Sos sojowy ciemny, Sezam, Cukier, Sok z limonki, Miéd pszczeli, Czosnek,
Papryczka ostra (chili), Imbir, Pieprz czarny mielony

Podwieczorek
Deser jogurtowy z solonym mastem orzechowym (Na zimno)
Skiadniki:

Jogurt grecki (mleko), Orzechy arachidowe, Masto orzechowe (orzechy), Miéd pszczeli, Ekstrakt waniliowy (bez alkoholu), Sol
(biata)

Kolacja
Pieczone kotlety mielone z indyka (Na zimno)
Sktadniki:

Jogurt grecki (mleko), Mielony filet z piersi indyka (bez skory), Jaja kurze (cate), Butka tarta (gluten), Cebula, Natka pietruszki,
Koper ogrodowy, Czosnek, Masto klarowane, Sol himalajska, Pieprz czarny mielony, Mielona stodka papryka, Sal (biata),
Czosnek granulowany

Positek dodatkowy Sportowa 6 positkéw
Muffiny cytrynowo-jogurtowe (Na ciepto lub zimno)
Sktadniki:

Maka pszenna (typ 500), Jaja kurze (cate), Jogurt naturalny (mleko), Masto extra (mleko), Cukier wanilinowy, Skérka z cytryny
(starta), Proszek do pieczenia, Sdl (biata)

Dieta eliminacyjna gluten i nabiat 5 positkéw



Sniadanie
Pasta z pieczonej papryki na tortilli kukurydzianej (Na ciepto)
Sktadniki:

Tortilla kukurydziana, Papryka czerwona ($wieza), Jogurt sojowy naturalny, Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone),
Nasiona stonecznika, Sok z cytryny, Czosnek, Mielona papryka chili

Il $niadanie

Salatka owocowa z ptatkami migdatéw (Na zimno)

Sktadniki:

Mandarynki, Melon, Migdaty w ptatkach (orzechy), Boréwki amerykanskie
Obiad

tosos teriyaki z kasza gryczang i surowka z kiszonej kapusty (Na ciepto)
Sktadniki:

Losos (Swiezy), Kasza gryczana biata, Kapusta kiszona, Jabtko, Marchew, Cebula, Papryka czerwona ($wieza), Sos sojowy
ciemny, Oliwa z oliwek, Sezam, Natka pietruszki, Sok z limonki, Miéd pszczeli, Cukier, Czosnek, Papryczka ostra (chili), Imbir,
Pieprz czarny mielony, Szczypiorek

Podwieczorek
Weganski deser jogurtowy z solonym mastem orzechowym (Na zimno)
Sktadniki:

Jogurt sojowy naturalny, Orzechy arachidowe, Masto orzechowe (orzechy), Miéd pszczeli, Ekstrakt waniliowy (bez alkoholu),
Sdl (biata)

Kolacja
Chrupiace kurczaki w kukurydzianej panierce z sosem czosnkowym (Na zimno)
Sktadniki:

Filet z piersi kurczaka (bez skory), Jogurt sojowy naturalny, Napdj sojowy bez cukru, Jaja kurze (cate), Ptatki kukurydziane,
Maka ryzowa, Majonez (jaja, gorczyca), Ziota prowansalskie, Czosnek, Pieprz czarny mielony, Sél (biata), Mielona stodka
papryka, Pieprz cayenne

Dieta Wege 5 positkéw/ Wege 6 positkow
Sniadanie

Pasta z pieczonej papryki i fety na tortilli (Na ciepto)
Skiadniki:

Tortilla petnoziarnista (pszenica), Papryka czerwona ($wieza), Serek kremowy $mietankowy (mleko), Ser feta (mleko),
Suszone pomidory (w oleju z ziotami, odsgczone), Nasiona stonecznika, Sok z cytryny, Czosnek, Mielona papryka chili

Alergeny:

Mieko

Il Sniadanie

Satatka owocowa z ptatkami migdatéw (Na zimno)

Sktadniki:

Mandarynki, Melon, Migdaty w ptatkach (orzechy), Boréwki amerykanskie
Alergeny:

Orzechy

Obiad

Kotlety z buraka z kasza peczak i suréwka z kiszonej kapusty (Na ciepto)
Sktadniki:

Papryka czerwona ($wieza), Kasza jeczmienna (gluten), Kapusta kiszona, Jabtko, Burak, Marchew, Cebula czerwona, Cebula,
Kasza jaglana, Szczypiorek, Olej kokosowy (ptynny), Nasiona stonecznika, Natka pietruszki, Maka ryzowa, Sezam, Sos sojowy
ciemny, Oliwa z oliwek, Czosnek, Cukier, Imbir, Pieprz czarny mielony, Mielona papryka chili, Kolendra (ziarna)

Podwieczorek
Deser jogurtowy z solonym mastem orzechowym (Na zimno)
Skiadniki:

Jogurt grecki (mleko), Orzechy arachidowe, Masto orzechowe (orzechy), Miéd pszczeli, Ekstrakt waniliowy (bez alkoholu), Sol
(biata)

Kolacja
Szybka chrupigca satatka z kietkami i serem feta (Na zimno)
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Sktadniki:

Woda mineralna niegazowana, Papryka zoétta, Papryka czerwona (Swieza), Ogorek zielony (dtugi), Brokut, Ser feta (mleko),
Kietki rzodkiewki, Oliwa z oliwek, Bazylia (suszona), Oregano (suszone), Ocet jabtkowy z dojrzatych jabtek, Sél morska, Pieprz
czarny mielony

Positek dodatkowy wege 6 positkéw
Muffiny cytrynowo-jogurtowe (Na ciepto lub zimno)
Sktadniki:

Maka pszenna (typ 500), Jaja kurze (cate), Jogurt naturalny(mleko), Masto extra (mleko), Cukier wanilinowy, Skérka z cytryny
(starta), Proszek do pieczenia, Sdl (biata)

Dodatkowy posilek 5 positkow

Obiad

tosos teriyaki z kasza peczak i surowka z kiszonej kapusty (Na ciepto)
Sktadniki:

Papryka czerwona ($wieza), Kasza jeczmienna (gluten), Kapusta kiszona, Losos$ (Swiezy), Jabtko, Marchew, Cebula,
Szczypiorek, Oliwa z oliwek, Natka pietruszki, Sos sojowy ciemny, Sezam, Cukier, Sok z limonki, Miéd pszczeli, Czosnek,
Papryczka ostra (chili), Imbir, Pieprz czarny mielony

SOBOTA

Zrédto zdrowia 5 positkéw/ Sportowa 5 positkéw/ Sportowa 6 positkéw
Sniadanie

Owsianko-gryczanka z nasionami chia, daktylami i pomaranczami (Na ciepto lub zimno)
Sktadniki:

Mleko UHT (0.5% tt.), Pomarancza, Jogurt naturalny (mleko), ptatki owsiane (gluten), Ptatki gryczane (btyskawiczne), Daktyle
suszone, Wiérki kokosowe, Nasiona chia, Czekolada gorzka, Mieta ($wieza)

Il Sniadanie

Smoothie truskawkowo-melonowe (Na zimno)

Sktadniki:

Truskawki (mrozone), Melon, Sok pomaranczowy, Sok z cytryny, Miéd pszczeli, Siemie Iniane
Obiad

Kaczka w sosie pomaranczowym z kluskami slaskimi i kapusta zasmazang (Na ciepto)
Sktadniki:

Ziemniaki, Filety z piersi kaczki (pieczony, ze skora), Kapusta czerwona, Sok pomaranczowy ($wiezy), Skrobia ziemniaczana,
Jabtko, Jaja kurze (cate), Woda, Sliwki (bez pestek mrozone), Cebula, Cebula czerwona, Majeranek, Oliwa z oliwek, Smalec,
Sliwki suszone, S¢l (biata), Sok z cytryny, Papryka stodka (mielona, wedzona), Pieprz czarny mielony, Sél himalajska, Ocet
winny, Czosnek, Ziele angielskie, Li$¢ laurowy, Kminek mielony

Podwieczorek
Gofry z owocami (Na ciepto lub zimno)
Sktadniki:

Maka pszenna (typ 500), Mleko UHT (0.5% tt.), Truskawki $wieze, Boréwki amerykanskie, Jaja kurze (cate), Olej rzepakowy,
Cukier wanilinowy, Proszek do pieczenia, Sdl (biata)

Kolacja
Salatka z jajkiem i podprazonymi pestkami dyni (Na zimno)
Sktadniki:

Pomidory koktajlowe, Jaja kurze (cate), Ogérek zielony (dtugi), Mix satat, Oliwki czarne, Oliwa z oliwek, Pestki dyni, Sok z
cytryny, Musztarda (gorczyca), Miod pszczeli, Sél (biata), Pieprz czarny mielony

Positek dodatkowy Sportowa 6 positkéw
Nalesniki z serkiem i musem owocowym (Na ciepto lub zimno)
Sktadniki:

Jabtko, Mleko UHT (0.5% tt.), Maka pszenna (typ 500), Serek naturalny do smarowania (mleko), Jaja kurze (cate), Olej
rzepakowy, Orzechy wioskie, Miéd pszczeli, Mieta (Swieza)

Dieta eliminacyjna gluten i nabiat 5 positkéw
Sniadanie
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Owsianko-gryczanka na mleku kokosowym z nasionami chia, daktylami i
pomaranczami (Na ciepto lub zimno)

Sktadniki:

Napoj kokosowy bez cukru, Pomarancza, Ptatki owsiane bezglutenowe, Ptatki gryczane (btyskawiczne), Daktyle suszone,
Nasiona chia, Czekolada gorzka, Pestki dyni

Il $niadanie

Smoothie truskawkowo-melonowe (Na zimno)

Sktadniki:

Truskawki (mrozone), Melon, Sok pomaranczowy, Sok z cytryny, Miéd pszczeli, Siemie Iniane
Obiad

Kaczka sosie pomaranczowym z kasza gryczang i kapusta (Na ciepto)

Sktadniki:

Kasza gryczana palona, Kapusta czerwona, Filety z piersi kaczki (pieczony, ze skérg), Sok pomaranczowy ($wiezy), Jabtko,
Olej rzepakowy, Woda, Sliwki (bez pestek mrozone), Koper ogrodowy, Cebula, Cebula czerwona, Sdl (biata), Pieprz czarny
mielony, Majeranek, Oliwa z oliwek, Smalec, Sliwki suszone, Sok z cytryny, Papryka stodka (mielona, wedzona), Ocet winny,
Czosnek, Ziele angielskie, Lis¢ laurowy, Kminek mielony, Sél himalajska

Podwieczorek
Gofry bezglutenowe z wanilig i owocami (Na zimno)
Sktadniki:

Mleko ryzowe naturalne bio, Truskawki $wieze, Maka ryzowa, Boréwki amerykanskie, Jaja kurze (cate), Maka kukurydziana,
Skrobia ziemniaczana, Ksylitol, Olej rzepakowy, Sél (biata), Ekstrakt waniliowy (bez alkoholu), Proszek do pieczenia

Kolacja
Salatka z jajkiem i podprazonymi pestkami dyni (Na zimno)
Sktadniki:

Pomidory koktajlowe, Jaja kurze (cate), Ogérek zielony (dtugi), Mix satat, Oliwki czarne, Oliwa z oliwek, Pestki dyni, Sok z
cytryny, Musztarda (gorczyca), Miod pszczeli, Sl (biata), Pieprz czarny mielony

Dieta Wege 5 positkéw/ Wege 6 positkéw

Sniadanie

Owsianko-gryczanka z nasionami chia, daktylami i pomaranczami (Na ciepto lub zimno)
Sktadniki:

Mleko UHT (0.5% tt.), Pomarancza, Jogurt naturalny (mleko), ptatki owsiane(gluten), Ptatki gryczane (btyskawiczne), Daktyle
suszone, Wiérki kokosowe, Nasiona chia, Czekolada gorzka, Mieta ($wieza)

Il Sniadanie

Smoothie truskawkowo-melonowe (Na zimno)

Sktadniki:

Truskawki (mrozone), Melon, Sok pomaranczowy, Sok z cytryny, Mioéd pszczeli, Siemie Iniane
Obiad

Kluski slaskie z warzywnym ratatouille wege (Na ciepto)

Sktadniki:

Pomidory z puszki (cate bez skoéry), Ziemniaki, Pomidor, Baktazan (oberzyna), Cukinia, Ser mozzarella (mleko), Skrobia
ziemniaczana, Cebula, Jaja kurze (cate)

Podwieczorek
Gofry z owocami (Na ciepto lub zimno)
Sktadniki:

Maka pszenna (typ 500), Mleko UHT (0.5% tt.), Truskawki $wieze, Boréwki amerykanskie, Jaja kurze (cate), Olej rzepakowy,
Cukier wanilinowy, Proszek do pieczenia, Sdl (biata)

Kolacja
Salatka z jajkiem i podprazonymi pestkami dyni (Na zimno)
Sktadniki:

Pomidory koktajlowe, Jaja kurze (cate), Ogorek zielony (dtugi), Mix satat, Oliwki czarne, Oliwa z oliwek, Pestki dyni, Sok z
cytryny, Musztarda (gorczyca), Miod pszczeli, Sél (biata), Pieprz czarny mielony

Positek dodatkowy
Nalesniki z serkiem i musem owocowym (Na ciepto lub zimno)

Sktadniki:
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Jabtko, Mleko UHT (0.5% tt.), Maka pszenna (typ 500), Serek naturalny do

smarowania (mleko), Jaja kurze (cate), Olej rzepakowy, Orzechy wioskie, Miod pszczeli, Mieta ($wieza)
Dodatkowy positek 5 positkow

Obiad

Kaczka w sosie pomaranczowym z kluskami slaskimi i kapusta zasmazang (Na ciepto)
Sktadniki:

Ziemniaki, Filety z piersi kaczki (pieczony, ze skoéra), Sok pomaranczowy (Swiezy), Kapusta czerwona, Skrobia ziemniaczana,
Jaja kurze (cate), Jabtko, Woda, Sliwki (bez pestek mrozone), Cebula, Cebula czerwona, Majeranek, Oliwa z oliwek, Sdl (biata),
Smalec, Sliwki suszone, Papryka stodka (mielona, wedzona), Pieprz czarny mielony, Sok z cytryny, Sél himalajska, Ocet winny,
Czosnek, Ziele angielskie, Lis¢ laurowy, Kminek mielony



