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. Smakowite odchudzanie 7.06.-12.06. )" .

PONIEDZIALEK WTOREK

Kanapki z pastg z
zielonego groszku z
jajkiem i rzodkiewka

Safatka caprese.
Nasza chatka z pesto

SNIADANIE

Faszerowane
z Zielona rolada z ortobello ze
Il SNIADANIE : Ry i
wedzonym tososiem szpinakiem i
indykiem

Wieprzowina po

Tagine z suszona AT e

OBIAD morelg i kurczakiem )
porem i marchewka
podany z kasza bulgur Rl

z ryzem jasminowym
Mus rafaello z sosem Moriortchari

PODWIECZOREK malinowym i .

;i : laskowymi

migdatami
Mak t
KOLACIJA Pizza pasterska oy

bazyliowym i rukola

SRODA

Butki z musem z
pieczonych burakéw
z warzywami

Jogurt z fruzeling
wisniowq i czekoladg

Indyk w whisky z
puree ziemniaczanym
i grillowanymi
szparagami

Ciasto marchewkowe
z polewq z serka

Satatka z kurczakiem,
dzikim ryzem i
brzoskwinia

1

CZWARTEK

Proteinowe pancakes

z musem
mandarynkowym i
ricottg

Satatka brokutowa z
fetg i stonecznikiem

Szynka w sosie
boczniakowym z
kasza wiejska i
buraczkami

Sernik z dodatkiem
herbaty matcha

Yaki soba z

fasoli mung

PIATEK

SOBO'I:‘
L |

Kaszka manna z
sosem jagodowym i
migdatami

Frittata po grecku z
dipem ziotowym

Chtodnik litewski z
jakiem

Zupa z kalarepy z
koperkiem

tosos limonkowo-
miodowy na ryzu z
chinskimi warzywami

Fit carbonara podana
z brokutem

Ciasto kruche z
rabarbarem i
truskawkami

Koktajl ananasowa
rosa

Turecka potrawka z | Satatka z kaszy bulgur

krewetkami i kietkami | wotowing i czerwong | z grillowgna papryka i

fasolg olivilkami
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PONIEDZIALEK

Wrapy gyros z
tzatzikami

Nalesniki z bananem i
sosem truskawkowym

Yellow curry z
kurczakiem i ryzem
jasminowym

Sernik kawowy na
migdatowym spodzie

Satatka z tortellini,
kukurydzg i ogérkiem

Smakowite odchudzanie 14.06.-19.06...

WTOREK

Twarozek
pomidorowo-
bazyliowy z butkg i
kalarepa

Bowl z komosg,
szpinakiem, batatami i
serem feta

Indyk w sosie
szpinakowym z
suszonym pomidorem
i mleczkiem
kokosowym podany z
makaronem

Kokosanki z owocami

Moussaka

SRODA

Nasza chatka z pesto,
hummusem i
pomidorami
koktajlowymi

Smoothie z daktylami

Gulasz z dziczyzng,
kaszg gryczang i mtoda
kapusta

Brownie z wisniami

Quesadillas z
szarpanym kurczakiem
i sosem BBQ

4
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CZWARTEK

Chleb zytni z
grillowanym halloumi i
konfiturg pomidorowa

Nachosy petnoziarniste
z salsg paprykowa

Nuggetsy z kurczaka w
panierce owsianej z
puree ziemniaczanym i
mizerig

Korzenny pudding chia
z karmelizowana sliwka

Satatka z kaczka,
brzoskwinig i
orzechami

PIATEK

Serek wiejski z
ogorkiem matosolnym,
rzodkiewka i chrupkim

pieczywem

Jaglany budyn z
malinami

Krewetki po chinsku z
warzywami i
makaronem sojowym

Mango lassie

Satatka z kurczakiem
sambal i ananasem

{

;W“ Menu jest poglad

Paprykarz z
pumperniklem i
warzywami

Barszcz ukrainski

Spaghetti bolognese

Jabtecznik owsiany

Peczotto z grzybami
leSgymi i serem
dojgZewajacym
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