PONIEDZIALEK | WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA

Sniadanie 40 g niestodzonego Jajecznicaz 2 Owsianka z Tost z kromki Nocna owsianka Podgrzana fasola z 2 zbozowe
muesli wymieszane z | jajek 40 g ptatkéw petnoziarnistego (40 g ptatkéw owsianych puszki bez dodatku ciasteczka podane z
3 pokrojonymi z dodatkiem owsianych i 300 ml chleba z potowg namoczonych przez nocw | cukru (1 porcja) podana | pokrojong
suszonymi morelami | 2 pomidorow z potttustego lub rozgniecionego lodéwce w 180 ml z kromka nektarynka
(1 porcja), podane z puszki (1 porcja), | odttuszczonego mleka awokado (1 porcja) potttustego lub petnoziarnistego chlebai | (1 porcja),
potttustym lub i kilku lisci bazylii, | podana z pokrojonym i pokrojonym catym odttuszczonego mleka), z jajkiem w koszulce. uprazonymi
odttuszczonym podana bananem (1 porcja), pomidorem (1 porcja). | podana ze startym ptatkami migdatow
mlekiem (150 ml). z kromka posypana cynamonem. jabtkiem (1 porcja) Szklanka (200 ml) 100% i z odrobing

petnoziarnistego i z czubatg tyzka rodzynek | soku pomidorowego greckiego jogurtu.
chleba. Szklanka (200 ml) 100% suttanskich (1 porcja). (1 porcja).
soku pomaranczowego
(1 porcja). Szklanka (200 ml) soku
jabtkowego
(1 porcja).

Il $niadanie 2 kiwi (1 porcja) Smoothie z 3 tyzki | 2 mandarynki Gars¢ ciemnych 50 g sosu tzatziki Latte na napoju Koktajl z 2
Jogurt naturalny mieszanych (1 porcja) winogron (1 porcja) przygotowanego z jogurtu | migdatowym i 1 jabtko (1 | suszonych figi z
200g. owocow z Maslanka 200g. kefir 200g. greckiego, startego ogoérka | porcja). naturalnym

dodatkiem (1 porcja) czosnku, soku z jogurtem 200g
jogurtu cytryny i Swiezej miety. (1 porcja).
naturalnego i Podany z garscig groszku

odrobing mleka (1 cukrowego (1 porcja).

porcja).

Obiad Domowa zupa Burgery z Petnoziarnisty wrap z Papryki faszerowane Satatka makaronowa z Satatka tabbouleh z Wedzona makrela
warzywna, ciecierzycy i humusem, szpinakiem | bragzowym ryzem, kurczakiem. komosa ryzowq i z satatka z
przygotowana na kolendry w i czerwong papryka. czerwong fasolg, Ugotowany petnoziarnisty | granatem. mieszanych lisci
bulionie o obnizonej petnoziarnistej 4 tyzki humusu o serem feta i dodatkiem | makaron (150g), Ugotowana burakow i
zawartosci soli z butce, obnizonej zawartosci sporej ilosci Swiezych zgrillowana piers kurczaka, | petnoziarnista komosa kawatkami
wykorzystaniem przektadane ttuszczu, garsé ziét. Podane z rukolg (3 | 7 pomidorkdéw cherry, % ryzowa (125g), % pieczonej dyni
pozostatych warzyw z | lisémi szpinaku, szpinaku, ¥ pieczonej porcje). awokado, granatu, pizmowej
niedzielnego obiadu plastrami czerwonej papryki % matej mozzarelli o 1 pokrojony w kostke (3 porcje).

(1 porcja). Podana pomidora i (2 porcje) podane na Domowy ryzowy obnizonej zawartosci duzy pomidor,

z kromka awokado petnoziarnistej tortilli. pudding cynamonowy | ttuszczu, oliwa z oliwek, 1 posiekany szczypiorek, | Mrozony jogurt
petnoziarnistego (3 porcje). z dwiema garsciami Swieza bazylia (2 porcje). Swieza mieta i kolendra przygotowany z
pieczywa Podane z frytkami | 4 krazki suszonych jagdd (1 porcja). (2 porcje). Podane z mrozonych




1 miska satatki
owocowe;j (1 porcja).

ze stodkich
ziemniakow
(1 porcja).

Suszone mango
(30g) (1 porcja).

jabtek (1 porcja).

Kawatek melona
(1 porcja)

dipem z harissy i
greckiego jogurtu.
Czubata tyzka suszonego
ananasa (1 porcja).

owocow
jagodowych z
jogurtem greckim i
odrobing miodu

(1 porcja).

Podwieczorek

2 kawatki gorzkiej

Garsc oliwek (60

Garsc niesolonych

2 kromki pieczywa

Domowy owocowy jogurt,

3 todygi selera

2 kawatki mango

czekolady o 70% g). migdatow (30 g). Zytniego z tyzka z pokrojonymi 2 kiwi i naciowego z (1 porcja).
zawartosci kakao. humusu o obnizone;j niewielkg iloscig greckiego | pomidorowa salsg

zwartosci ttuszczu jogurtu (1 porcja). (1 porcja).

podane z pokrojong

gruszka (1 porcja).

Kolacja Nadziewane Spaghetti alla Kebab jagniecy. Dorsz zawiniety w Kotlet schabowy z Makaron cannelloni ze Makaron z

pieczarki Portobello. | puttanesca. 1 chudy stek z szynke parmenskg z3 | rozmarynem i cytryng ze szpinakiem i feta. karczochami, pesto
4 suszone pomidory Passata z jagnieciny, tyzkami soczewicy i stodkimi ziemniakami Nieugotowane, gotowe z orzechami
(1 porcja) pomidoréw z % posiekanej zielonej brokutem Upieczony 1 duzy stodki arkusze makaronu wtoskimi.

wymieszane z
pokrojong mozzarellg

puszki (1 porcja)
wymieszana z

papryki, % czerwonej
cebuli, % pokrojonej

przygotowanymi na
parze (2 porcje).

ziemniak pokrojony w
¢wiartki (1 porcja).

lasagne, mrozony
szpinak, oliwki, kapary,

Karczochy z puszki
(1 porcja) podane z

o obnizonej 150g cukinii. Zgrillowane Podany ze zgrillowanym posiekane pomidory, ser | ugotowanym
zawartosci ttuszczu. ugotowanego kawatki miesa i warzyw | Domowy sorbet kotletem schabowym z feta, tarty parmezan i petnoziarnistym
Podane z satatka z petnoziarnistego nabite na patyczki do pomaranczowy rozmarynem i cytryng i gatka muszkatotowa makaronem penne
fasoli (1 porcja). makaronu szasztykow. Podawane | (1 porcja). miska satatki greckiej (2 porcje). (150g) i miska
spaghetti. z pikantnym ryzem z (1 porcja). mieszanki satat
7 pokrojonych kalafiora. (3 porcje). (1 porcja).
truskawek Miska mrozonych 1 grillowany banan (1 Sredni kieliszek (175ml)
namoczonych w 200 | owocéw porcja) z niewielka iloscig czerwonego wina. Szklanka (200ml)
ml 100% soku jagodowych — 1 tyzka rodzynek greckiego jogurtu i 100% soku
pomaranczowego podana w (1 porcja). odrobing miodu. pomaranczowego
(2 porcje). temperaturze (1 porcja).
pokojowej
(1 porcja).
taczna ilos¢ 8 porgji 9 porgcji 10 porgcji 11 porgcji 12 porgcji 9 porgcji 10 porgcji

porcji warzyw
i owocow




