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KOLACIJA

PONIEDZIALEK

Serek pomidorowy z
oliwkami, suszonym
pomidorem, pieczywem
razowym i warzywami

Krem z biatych warzyw z
chrzanem i jajkiem

Kurczak kokosowy z

sosem stodkie chili,

ryzem imbirowym i
pieczong marchewka

Batoniki sernikowo-
jezynowe + nerkowce

Satatka makaronowa z
chorizo, papryka i
ogorkiem

WTOREK

Podptomyk z ajvarem,
poledwicg i ogérkiem

Nalesniki z farszem
pieczarkowo-serowym

Indyk po bawarsku z
warzywami i
buraczkowo-

chrzanowym bulgurem

Ptasie mleczko z chia i
polewg czekoladowa

Pizza z salami, serem
blue, pomidorkami
cherry i oliwa
czosnkowa

Niski IG 6.10.-10.10.
SRODA

Wrap z szarpanym
kurczakiem, kimchi i
serem

Satatka caprese

Shoarma z ryzem curry,
dipem czosnkowym i
suréwka z pekinskiej

kapusty

Razowe muffiny z
czekolada

Curry ramen z
pierozkami gyoza

piklowanym ogérkiem i
sosem Jack Daniel's

CZWARTEK

Hummus

Hash browns z batatow
z jajkiem sadzonym,
boczkiem i warzywami

Razowe kanapki z
jajkiem, guacamole i
pomidorem

pomidorowy z
papryka marynowang
i pieczywem

Chowder z kukurydzg i

Krem z kiszonego
kurczakiem

ogorka

Goralska kwasnica

Dorsz w sosie
dyniowym z puree z
zielonych warzyw i
suréwka z kiszonej

Buffalo wings z sosem
BBQ, pieczonymi
batatami i grillowana

Gulasz wieprzowy z
grzybami, kasza
gryczang i

kukurydzg e buraczkami
Galaretka kokosowo-
; Smoothie pomararncza- brzoskwiniowo-
Apple pie

truskawka malinowa na

owsianym spodzie

Burgery wotowe z Stir-fry z kurczakiem i

brokutem z bragzowym
ryzem i orzechami

Fussili con pisselli




