Drozdzowe racuchy bananowe

Drozdzowe racuchy bananows

Drozdzowe racuchy bananows

Drozdzowe racuchy bananowe

Drozdzowe racuchy proteinowo-
ananows

Drozdzowe racuchy proteinowo-
ananows

Satatka z brokutem, feta | prazonym
stonecznikiem

Kurczak w sosie stodko-kwasnym z
ryzem i brokutem

Satatka z brokutem, fets | prazonym
stonecznikiem

Satatka z brokutem, feta | prazonym
stonecznikiem

Satatka z brokutem, feta | prazonym
stonecznikiem

Kurczakw sosie stodko-kwasnym z
ryzem i brokutem

Wiorek
2019-10-29

Hummus z ciecierzycy i pieczone]
papryki z twarozkiem | pieczywem

Hummus z ciecierzycy i pieczone]
papryki z twarozkiem | pieczywem

Hurmmus z ciecierzycy i pieczone]
papryki z twarozkiem | pieczywem

Hurnmus z ciecierzycy | pieczone]
papryki z twarozkiem | pieczywem

Hurnmus z ciecierzycy | pieczone]
papryki z twarozkiem | pieczywem

Hurnmus z ciecierzycy | pieczone]
papryki z twarozkiem | pieczywem

smaothie z buraka

Kurczak w panierce kokosowe] z ryzem

1sur

Smoothie z buraka

smoothie z buraka

Smiocthie proteinowe z buraka

Kurczak w panierce kokosowej z ryzem
dwka

1sur

Czwartek
2019-10-31

REDUKCJA | BALANS | 5 POSIEKOW | 1300 KCAL

Sroda
2019-10-30

Pigtek
2019-11-01

Pomarariczowo-orzechowa kasza

z Upiorny omlet pieczony z warzywami i
jaglana z figa

3 Pieczona owsianka marchewkowo-
feta z pieczywem

jabtkowa
BODYBUILDER | 5 POSIEKOW | 2500 KCAL

Pomarariczowo-orzechowa kasza

z Upiorny omlet pieczony zwarzywami i
jaglana z figa

2 Pieczona owsianka marchewkowo-
feta z pieczywem

jabtkowa

BIUROC | 3 POSIEKI | 700 KCAL

Pieczona owsianka marchewkowo-
jabtkowa

Pomaranczowo-orzechows kasza

z Upiorny omlet pieczony z warzywami i
jaglana z figa

feta z pieczywem
WEGE | 5 POSIEKOW | 1500 KCAL

Pomaranczowo-orzechows kasza

z Upiorny omlet pieczony zwarzywamii
jaglana z figy

_ Pieczona owsianka marchewkowo-
fetsy z pleczywem

jabtkowa
REDUKCJA | BALANS PROTEIN +| 5 POSIH(6W| 1300 KCAL

Pomarariczowa-orzechowa

1 r Upiorny omlet pieczony zwarzywami i
proteinowa kasza jaglanaz figa

etg z pieczywem

Pieczona proteinowa owsianka
marchewkowo-jabtkowa

BODYBUILDER PROTEIN + | 6 POSIEKOW | 2500 KCAL

Pomarariczowa-orzechowa

1 r Upiorny omlet pieczony zwarzywami i
proteinowa kasza jaglana z figa

feta z pieczywem

REDUKCJA | BALANS | 5 POSIEKOW | 1300 KCAL

Pieczona proteinowa owsianka
marchewkowo-jabtkowa

Zupa curry z cukinia Mroczny parfait dyniowy Jesienna safatka z peczakiem

BODYBUILDER | 5 POSIEKOW | 2500 KCAL

Indylk w sosie stodko - pikantrym z

Strasznie cytrynowy kurczak z ryzemi
kuskusem i satatks r‘;

rokutem Kurczak w sosie serowym z ryzem

BIURO | 3 POSIEKI | 700 KCAL

Zupa curry z cukiniz Mroczny parfait dyniowy Jesienna satatka z peczakiem
WEGE | 5 POSIEKOW | 1500 KCAL
Zupa curry z cukinig Mroczny parfait dyniowy Jesienna satatka z peczakiem

REDUKCJA | BALANS PROTEIM +| 5 POSIEKOW | 1300 KCAL

Zupa curry z cukinia Mroczy dyniowy parfait proteinowy Jesienna safatka z peczakiem

BODYBUILDER PROTEIN + | 6 POSIEKOW | 2500 KCAL

Indyk wlfosie stodko - pikantnym z

Strasznie cy‘tr‘;nuwy kurczak z ryzemi
uskusem i satat! al

rokutem Kurczak w sosie serowym z ryzem

Sobota
2019-11-02

Pasta z groszku z jajem sadzomym i
pieczywem

Pasta z groszku z jajem sadzomym i
pieczywem

Pasta z groszku z jajem sadzomymi
pieczywem

Pasta z groszku z jajem sadzonymi
pieczywem

Pasta z groszku z jajem sadzonymi
ieczywem

Pasta z groszku z jajem sadzonymi
ieczywem

Smoothie szpinakowe z imbirem

Kremowe risotto z kurczakiem, porem
pieczarkami

Smioothie szpinakowe z imbirem

Smoothie szpinakowe z imbirem

Smoothie szpinakowe z imbirem

Kremaowe risotto z kurczakiem, porem i
pieczarkami

Niedziela
2019-11-03

Chlebek bananowy ze sliwkami z
rozkiem

Chlebek bananowy ze sliwkami z
rozkiem

Chlebek bananowy ze sliwkami z
twarozkiem

Chlebek bananowy ze sliwkami z
rozkiem

Chlebek bananowy ze sliwkami z
twarozkiem i fruzeling

Chlebek bananowy ze sliwkami z
twarozkiem i fruzeling

Zupa brokutowa

Zupa brokutows z kurczakiem

Zupa brokutowa

Zupa brokutowa

Zupa brokutowa

Zupa brokutows z kurczakiem



Wieprzowina po hind LISkI_h ryzemi
marchewka z groszkiem

Wieprzowina po hindusku z ryzem i
marchewka z groszkiem

Wieprzowina po hindusku z ryzem i
marchewka z groszkiem

Tofu po hindusku z ryzem i marchewks
z groszkiem

Wieprzowina po hindusku z ryzem i
marchewka z groszkiem

Wieprzowina po hindusku z ryzem i
marchewka z groszkiem

Ciasteczka owsiane z czekolads
Ciasteczka owsiane z czekolads

Ciasteczka owsiane z czekolads

Ciasteczka owsiane z czekolada z
FHutl em

Ciasteczka owsiane z czekolada z
utwheyem

Wotowina wsosie pieczarkowym z
puree ziemnizczanym

Wotowina wsosie pieczarkowym z
puree ziemnizczanym

Wotowina wsosie pieczarkowym z
puree ziemnizczanym

Kotlety jajeczne wsosie pieczarkaowym
Z puree ziemniaczanym

Wotowina wsosie pieczarkowym z
puree ziemnizczanym

Wotowina wsosie pieczarkowym z
puree ziemnizczanym

Zytnia tarta jabtkowa

Zytnia tarta jabtkowa

Zytnia tarta jabtkowa

Zytnia tarta jabtkowa z kremem
Mutwhey

Zytnia tarta jabtkowa z kremem
Mutwhey

REDUKCJA | BALANS | 5 POSIEKOW | 1300 KCAL

Ryba wsosie cytrynowo-

Kurczak pieciu smakdw z ananasem z Martwy indyk teriyaki z pieczomymi
awka musztardowym z kasza

ryzem ziemnizkami i sur

BODYBUILDER | 5 POSIEKOW | 2500 KCAL

Ryba wsosie cytrynowo-

Kurczak pieciu smakdw z ananasem z Martwy indyk teriyaki z pieczomymi
awka musztardowym z kasza

ryzem ziemnizkami i sur

BIURO | 3 POSIEKI | 700 KCAL

Ryba wsosie cytrynowo-

Kurczak pieciu smakdw z ananasem z Martwy indyk teriyaki z pieczomymi
awka musztardowym z kasza

ryzem ziemnizkami i sur

WEGE | 5 POSIEKOW | 1500 KCAL

Pieczony batat z ciecierzyca,

Tofu pieciu smakdw z ananasem z Martwe kotlety z kalafioraz
szpinakiem i fetg

ryzem pieczomymi ziemmiakami | surdwks

REDUKCJA | BALANS PROTEIN +| 5 POSIEKOW | 1300 KCAL

Ryba wsosie cytrynowo-

Kurczak pieciu smakdw z ananasem z
musztardowym z kasza

Martwy indyk teriyaki z pieczomymi
ryzem awka

ziemnizkami i sur

BODYBUILDER PROTEIN + | 6 POSIEKOW | 2500 KCAL

Ryba wsosie cytrynowo-

Kurczak pieciu smakdw z ananasem z Martwy indyk teriyaki z pieczomymi
awka musztardowym z kasza

ryzem ziemnizkami i sur

4. PODWIECZOREK.
REDUKCJA | BALANS | 5 POSIEKOW | 1300 KCAL

| . - Krwawe orkiszowe ciasto
Daktylowo-owsiane batoniki z marchewkowe z kremem Dyniowe gafry
Jabikami CYNamonowym
BODYBUILDER | 5 POSIEKOW | 2500 KCAL
| . - Krwawe orkiszowe ciasto
Daktylowo-owsiane batoniki z marchewkowe z kremem Dyniowe gafry
Jabikami CYNamonowym
WEGE | 5 POSILKOW | 1500 KCAL
NO-OWST iki Krwawe orkiszowe dasto
Daktylo\m_:\ﬁ;arma batonikiz marchewkows z kremem Cryniowe gofry
! Cynamonowym

REDUKCJA | BALANS PROTEIN +| 5 POSIEKOW | 1300 KCAL

Krwawe orkiszowe ciasto
marchewkowe z kremem
cynamonowym z fruzeling

Daktylowo-owsiane batoniki z Dyniowe gofry proteinowe z fruzeling

jabtkami z puddingiem proteinocwym
BODYBUILDER PROTEIN + | &POSIEKOW | 2500 KCAL

Krwawe orkiszowe ciasto
marchewkowe z kremem
cynamonowym z fruzeling

Daktylowo-owsiane batoniki z
jabtkami

Dryniowe gofry proteinowe z fruzeling

Indykw SDSIE [:It{:l:truszkowymz ryzem i
sZparagowa

Indykw SDSIE [:It{:l:truszkowymz ryzem i
sZparagowa

Indykw SDSIE [:It{:l:truszkowymz ryzem i
sZparagowa

Kremowe risotto z porem i pieczarkami

Indykw SDSIE [:It{:l:truszkowymz ryzem i
sZparagowa

Indykw SDSIE [:It{:l:truszkowymz ryzem i
sZparagowa

Satatka owocowa z jogurtem
naturalnym i orze

Satatka owocowa z jogurtem
naturalnym i orze

Satatka owocowa z jogurtem

naturalnym i orze

Satatka owocowa z puddingiem
proteinowym i orzechami

Satatka owocowa z puddingiem
proteinowym i orzechami

Roladki z kurczaka z farszem
pieczarkowym z ziemnizkami

Roladki z kurczaka z farszem
pieczarkowym z ziemnizkami

Roladki z kurczaka z farszem
pieczarkowym z ziemnizkami

Placki z ciecierzycy z ziemniakami

Roladki z kurczaka z farszem
pieczarkowym z ziemnizkami

Roladki z kurczaka z farszem
pieczarkowym z ziemnizkami

Fit kuleczki Rafaello z owocami
Fit kuleczki Rafaello z owocami

Fit kuleczki Rafaello z owocami

Fit kuleczki Rafaello z owocami i
puddingiem proteinowym

Fit kuleczki Rafaello z owocami i
puddingiem proteinowym



Leczoz dyni z kurczakiem i kasza

Leczoz dyni z kurczakiem i kasza

Leczo z dyni z fasolka czerwong i kasza

Leczo z dyni z kurczakiem i kasza

Leczoz dyni z kurczakiem i kasza

Proteinowy koktajl z truskawkami

Pilaf z soczewica, kalafiorem i
ananasem

Pilaf z kurczakiem, soczewica,
lafioremi ananasem

Pilaf z soczewica, kalafiorem i
ananasem

Pilaf z soczewica, kalafiorem i
ananasem

Pilaf z kurczakiem, soczewica.
kalafioremi ananasem

Proteinowy koktajl z melonem

REDUKCJA 1 BALANS | 5 POSIEKOW | 1300 KCAL

Wampirze tajskie curry z ciecierzyca.

Strogonow drobiowy z papryka z
dyniziszpinakiem z ryzem

Muffiny jajeczne z brokutami, szynkai
serem pieczywem

BODYBUILDER | 5 POSIEKOW | 2500 KCAL
Muffiny jajeczne z brokutami, szynkai  Wampirze tajskie curry z ciecierzyca,
serem

Strogonow drobiowy z papryka z
dyniz i szpinakiem z ryzem

pieczywsm

WEGE | 5 POSIEKOW | 1500 KCAL

Wampirze tajskie curry z ciecierzyca.

4 L Strogonow wegetariariski z paprykaz
dyniz i szpinakiem z ryZzem

Muffiny jajeczne z brokutami i serem pieczywem

REDUKCJA | BALANS PROTEIN +| 5 POSILKOW | 1300 KCAL

Wampirze tajskie curry z ciecierzyca.

Strogonow drobiowy z papryka z
dynig i szpinakiem z ryzem

Muffiny jajeczne z brokutami, szynkai
serem pieczywem
BODYBUILDER PROTEIN + | 6POSIEKOW | 2500 KCAL

Wampirze tajskie curry z ciecierzyca.
dynig i szpinakiem z ryzem

BODYBUILDER PROTEIN + | 6 POSIEKOW | 2500 KCAL

Strogonow drobiowy z papryka z

Muffiny jajeczne z brokutami, szynkai
serem pieczywem

Prateinowy koktajl zbananem Proteinowy koktajl zmango Proteinowy koktajl z ananasem

Tortilla hiszpariska z ziemniakarmi,

szpinakiem i feta

Tortilla hiszpariska z ziemniakami,

szpinakiem i feta

Tortilla hiszpariska z ziemniakarmi,

szpinakiem i feta

Tortilla hiszpariska z ziemniakarmi,

szpinakiem i feta

Tortilla hiszpariska z ziemniakarmi,

szpinakiem i feta

Proteinowy koktajl z gruszka

Penne z indykiem i mleczkiem
kokosowym z limonkowa nutg

Penne z indykiem i mleczkiem
kokosowym z limonkowa nuta

Penne z fasolka szparagowa |
[%nleczkiem hokosu}:wm zlimonl
nuta

Penne z indykiem i mleczkiem
kokosowym z limonkows nuta

Penne z indykiem i mleczkiem
kokosowym z limonkows nuta

Proteinowy koktajl z jagodami



