Sniadanie

]
Sniadanie

Obiad

g Gluten&D

Pancakes z
kremem z
biatej
czekolady i
matchy

Satatka z
pieczonego
buraka z
pomarancza,
kietkami
stonecznika,
granatem i
grzankami
maslanymi z
parmezanem

Rumsztyk z
sezonowaneg
o antrykotu
marynowaneg
o w zielonym
pieprzu z
domowym
sosem BBQ,
ziemniaczkami
z pieca i
duszong
kukurydzg

Kremowy
pasztet z
fasoli w
aromacie
wedzonej
papryki z
chlebem
owsianym i
piklami

Koktajl
truskawka i
mango na

mleku
kokosowym

Makaron w
sosie
arrabbiata z
oliwkami i
kaparami

2020-02-17 poniedziatek

Jajka
sadzone z
dojrzewajaca
szynka i
Swiezymi
warzywami

Orzechowy
serek wiejski
Z nasionami

Tradycyjny
strogonow
wotowy

Jajka
faszerowane
pasta
pieczarkowg
na $ciofce z
kietkbw

Satatka z
pieczonego
buraka z
pomararcza,
kietkami
stonecznika,
granatem i
grzankami
maslanymi z
parmezanem

Tradycyjny
strogonow
wotowy

Kalafiornica
Z owsiano-
gryczanym
pieczywem

Ryzowe
ciasto
snickers

Indyjska
zapiekanka
ryzowa z
soczewicg

Pancakes
z kremem
z biatej
czekolady i
matchy

Tortilla ala
kebab z
rusztu z
migesem,

warzywami
i sosem

jogurtowy
m

Srodziemn
omorski
filet z
kurczaka w
sosie
pomidorow
ymz
ziotfowym
bulgurem



Czekoladowa

Podwiecz tapioka 2
konfiturg z

orek owocoéw
leSnych

Tarta na
maslanym
spodzie z

KoIacla cukinig, fetg i

karmelizowany

mi cebulkami

Potrawka
jaglana z
groszkiem ,
papryka w
aromacie
miety
pieprzowej

Tortilla fajitas
z kolorowymi
paprykami i
tofu

Brzoskwiniow
y koktajl z
mascarpone i
prazonym
sezamem

Tatar z
wedzonego
fososia

Proteinowy
chia pudding z
malinami

Schab
faszerowany
po wiosku z
warzywami z

patelni

Pikantny

) Proteinowy
rem chia
pomidorowo udding z
-paprykowy Fr)nalinargni
z nachosami
Tajskie
o curr
Tajskie curry kalafiorz;we
kalafiorowe 7z wotowin
z i !
aromatyczny aromatycz
m puree z . nym puree
ciecierzycy i z
baktazana ciecierzycy
i baktazana

.o Gluten&D

Twarozek
pesto z

pumperniklem,

plastrami

domowej

pieczeni i

Swiezymi
warzywami

Sniadanie

Wegarniskie
nales$niki ala
rafaello ze
Swiezymi
owocami

2020-02-18 wtorek

Omlet z
pieczarkami,
szynkag i

szczypiorkiem

Tortilla
meksykarniska
z kurczakiem i
awokado

Omlet z

pieczarkami, Jaglanka z
Kai sosem
Szynk q||<' tahini i
SZCZyr[T31IOI' e granatem



1l
Sniadanie

Obiad

Podwiecz
orek

Kolacja

Krem z biatych
warzyw ze
Smietankowg
parmezanowg
chmurkg

Wietnamski
kurczak w
sosie
imbirowym

Koktajl Pina
Colada

Ratatouille
zapiekane pod
francuskim
puree
ziemniaczany
m w aromacie
tymianku

Wegariski
omlet z
szpinakiem i
papryka

Burgery z

kalafiora z
pieczonymi
warzywami i
guacamole

Krem z
pieczonych
poréw

Fusilli w pesto
z suszonych
pomidoréw,
blanszowany
m jarmuzem,

cukinig i
orzechami

Pizza na
sosie
Smietankowy
m z
podgrzybkami
i parmezanem

Kofta z
baraniny ze
Swiezymi
warzywami i
pikantnym
dipem
awokado

Keto
placuszki
serowe

Pieczona
karkowka z
warzywami w
sezamie

Koktajl
jabtkowo-
szpinakowy z
nasionami
chia

Terrina z
indyka z
zielonym
pieprzem z
cukinia,
ciecierzycg i
pomidorami

Keto placuszki
serowe

Tacos z
fososia
wedzonego w
satacie

Mieszane
kolorowe
safaty z
pestkami,
awokado i
estragonowy
m
dressingiem
mango

Makaron
sojowy w
sosie
orzechowo-
kokosowym
z ptatkami
indyka i
warzywami

Jagodowy
pudding chia

Patte kacze

z wisniami i

pieczywem

bezglutenow
ym

Mieszane
kolorowe
sataty z
pestkami,
awokado,
grillowany
m
kurczakiem
i
estragono
wym
dressingie
m mango

Wietnamsk
i kurczak w
sosie
imbirowym

Poke bowl
z kaszg
peczak i
indykiem

Fusilli w
pesto z
suszonych
pomidorow

)
blanszowa
nym
jarmuzem,
cukinig,
orzechami
i
kurczakiem
sir-fry w
sosie
miodowy



Sniadanie

Il
Sniadanie

Obiad

Podwiecz
orek

Pudding
ryzowy na
mleku
kokosowym z
wisniami
oprészony
belgijska
czekoladag

Muffinki
ziemniaczane
Z sosem
tzaztyki

Tagliatelle w
kremowym
sosie z
pieczonym
filetem kaczki i
fenkutem

Ciasto Jezyk

Kolendrowy
hummus z
podotomykiem
i ogorkowa
salsg z chilli

Ciasto
marchewkowe
z polewg
orzechowo-
pomaranczow

a

Hiszpariskie
gotabki z
soczewica,
pieczarkami,
pomidorowg
salsg jalapeno
z kolendrg i
miodem

Kolorowa
satatka z
ciecierzycy i
suszonych
pomidoréw

Quiche z
kalafiora z
ptatkami
kokosowymi

Pistacjowe
ptasie
mleczko

Klopsiki
wotowe w
sosie dorblue
na fasolce
szparagowej

Smietankowy
koktajl z
truskawkami i
prazonymi
migdatami

Orientalna
safatka z
quinoa i

grillowanym
kurczakiem w
sezamie

Smietankowy
koktajl z
truskawkami i
prazonymi
migdatami

Kurczak tikka
masala z
ryzem z
kalafiora

Krem z
boczniakow w
aromacie oliwy

truflowej

Quiche z
kalafiora z
ptatkami
kokosowymi

Krem z
boczniakéw
w aromacie

oliwy
truflowej

Orientalna
wieprzowina
w sosie
mango z
kokosowym
ryzem

Koktajl
buraczano-
pomarariczo
wy w
aromacie
imbiru

g Gluten&D

2020-02-19 sroda

Jajka
sadzone z
francuskimi
grzankami
z bagietki
rustykalnej
i
warzywami
z grilla w
occie
balsamiczn
ym

Kolorowa
satfatka z
ciecierzycy,
suszonych
pomidoréw
i
pieczonym
schabem

Orientalna
wieprzowin
a w sosie
mango z
kokosowy
m ryzem

Chorwacki
€ cevapcici



Kolacja

Sniadanie

1l
Sniadanie

Obiad

Chorwackie
cevapcici

Wyboér
wioskich
przekasek z
drozdzowymi
paluchami

Fit ciasteczka
z batatéw z
belgijska
czekoladg

Staropolski
gulasz z
jelenia z

aromatyczng
kaszg

gryczang i

buraczkami

Pilaw z
brukselka,
zurawing i
orzechami

Wegariski
omlet z
mastem

daktylowo-

orzechowymi

Satatka z
karmelizowan
g dynig i
soczewicg
czarng

Fasola w
meksykanski
m stylu w
aromacie
kuminu i
Swiezej
kolendry z
zasmazanym,
warzywnym
ryzem

Warzywa stir-
fry ze
schabem

Jajko
sadzone na
awokado z
chipsami z

boczku

Smietankowa
panna cotta z
musem
truskawkowy
m

Grillowana
karkowka w
wedzonej
papryce z
warzywami z
patelni i
sosem
musztardowy
m

Tagliatelle w

sosie serowym

z klopsikami

Wybor
wioskich
przekasek z
drozdzowymi
paluchami

Jogurt grecki z
mastem
orzechowym i
nutg
daktylowej
stodyczy

Pieczony
klops w sosie
pomidorowym

z kapustg

duszong w
cydrze z
rodzynkami i
rozmarynem

Grecka
zapiekanka
Musaka z
aromatyczny
m sosem
pomidorowy

m
ym
.o Gluten&D

2020-02-20 czwartek

Pasztet
cukiniowo-
jaglany z
majonezem
fososiowym i
pieczywem
bezglutenow
ym

Shake
bananowy z
nutg
cynamonu

Makaron w
sosie
kurkowym z
ptatkami
grillowanego
fileta z
kurczaka

Grecka
zapiekanka
Musaka z
aromatycz
nym
sosem
pomidorow

Wrap z
grillowany
m
indykiem,
kaszotto,
mango i
Swiezymi
warzywami

Satatka z
karmelizow
ang dynia,
soczewicg

czarng i
szarpang
wieprzowin
3 BBQ

Makaron w
sosie
kurkowym
z ptatkami
grillowaneg
o fileta z
kurczaka



Podwiecz
orek

Kolacja

Sniadanie

1l
Sniadanie

Satatka z
wedzonym
serem z grilla,
czastkami
ananasa i
Swiezymi
warzywami

Pizza z
szynka,
kukurydzg i
papryka

Kokosowy
omlet z
czekoladowym
twarozkiem i
Swiezymi
owocami

Indyjska zupa
pomidorowa z
paluchami
chlebowymi z
czarnuszka,

Tofurnik na
orzechowym
spodzie z
s0sem mano

Meksykariskie
buritto w
petnoziarnistej
tortilli z rusztu
z guacamole

Keks z
warzywami,
oliwkowym
hummusem i
piklami

Jaglane ciasto
ze stonym
karmelem

Argentyriska
zupa Locro z
miesem

Satatka gyros
z warzywami i
sosem
czosnkowym

Jajeczna
rolada z
serem
faszerowana
migsem

Kremowy
koktajl z
awokado,
malinami i
nasionami
chia

Orientalna
satatka w
aromacie
zestow
cytrusowych z
pieczonym
rostbefem i
czarng
bagietkg

Meksykariskie
buritto w
petnoziarnistej
tortilli z rusztu
z kurczakiem i
guacamole

Jajko poche z
szynka
parmenska na
mieszanych
satatach z
winnym dipem

Kremowy
koktajl z
awokado,
malinami i
nasionami
chia

Argentyriska
zupa Locro
Z migsem

Satatka
nicejska z
jajkiem i
kawatkami
grillowanego
tunczyka

Pieczona
owsianka
malinowa z
sosem
waniliowym

Satatka
wioska z
oliwkami,

szynkg

parmeriska i
dipem z
suszonych
pomidoréw

Fit
proteinowy
sernik

Zapiekank

aryzowa z

indykiem i
sosem
tzatzyki

_ Gluten&D

2020-02-21 piatek

Pieczona
owsianka
malinowa z
sosem
waniliowy
m

Orientalna
satatka ala
sushi z
tososiem i
warzywami



Klopsiki z ryb
morskich w
sosie
koperkowym z
Obiad wioskim
gnocchi i
surowka z
kapusty
kiszonej

Satfatka z
serem
Podwiecz korycinskim,
figami,
orek grzankami i
pomodorkami
koktajlowymi

Kotleciki
ziemniaczane
z koktajlem
krewetkowym
na bazie
awokado

Kolacja

Carbonara z
boczkiem tofu

Fit tarta mars

Aromatyczna
zapiekanka z
batatami z
sosem
beszamelowy
m

Grillowane
eskalopki z
udzca
kurczaka z
duszonymi
pieczarkami w
kremowy
sosie i
blanszowang
brukselkg

Kremowy
deser
kokosowo-
migdatowy

Omlet ala
caprese z
pomidorami i
mozzarellg
pod pesto

Kalmary po
grecku w sosie
pomidorowym

z papryka i

czarnym
ryzem

Minestrone -
witoska zupa
jarzynowa

Satatka
cesarska z
prazonym
boczkiem i

jajkiem
sadzonym

Kalmary po
grecku w
sosie
pomidorowy
m z paprykag
i czarnym
ryzem

Budyn
jaglany z
musem
malinowym

Omlet ala
caprese z
pomidorami
pod pesto

Meksykans
ka fajitas z
szarpanym
i
policzkami
wotowymi
w
aromacie
wedzonej
papryki i
Swiezej
kolendry z
ziemniaka
mi z pieca

Trufle
biatkowe

Kremowe
risotto z
kurczakiem
, cukinig i
groszkiem
pod
ptatkami
parmezanu

o Gluten&D

2020-02-22 sobota



Sniadanie

Il
Sniadanie

Obiad

Podwiecz
orek

Quesadilla z
batatem,
chorizo i salsg
pico de gallo

Satatka z
wedzonym
tososiem,
jajkiem i
groszkiem na
kolorowych
safatach z sos
pieprzowym

Poledwiczki z
indyka w
kremowym
sosie
orzechowym z
warzywami w
occie z
kopytkami i
warzywami z
pary

Jaglany
shickers cup

Satatka z
mango i
sosem

fistaszkowym

Orientalna
zupa Tom-Kha
Gai z tofu

Wegariskie
biryani

Crumble
jabtkowo-
malinowe z
gatka z tofu z
granatem i

mietg

Kremowa
jajecznica z
kozim serem i
warzywami

Keto
camembert z
sosem
Zzurawinowy

Ragout z
indyka z
kurkami z
warzywami i
nasionami
stonecznika

Keto koktajl
truskawkowy
z tahini

Kremowa
jajecznica z
kozim serem i
warzywami

Tradycyjna
zupa
gulaszowa z
makaronem
orzo

Ragout z

indyka z

kurkami z
pieczonymi
ziemniakami

Kokosowy
sernik na
makowym
spodzie z
polewg
pomaranczow
0-orzechowg

Tapenada
truflowa z
domowym
pieczywem
owsiano-
kukurydzian
ym z
warzywami

Wegariskie
placuszki z
jagodami

Makaron w
ziotowym
sosie
pomidorowy
m z cukinig,
baktazanem
i paprykami

Pikantna
tajska z
kurczakiem i
warzywami
w aromcie
lici kafiru

Kremowa
pasta z
wotowiny z
domowym
pieczywem
owsiano-
kukurydzia
nym i
piklami

Satatka z
kurczak-
mango i
sosem
fistaszkow
ym

Tradycyjne
spaghetti z
sosem
boloriskim i
parmezane
m

Proteinowa
czekolada



Kolacja

Sniadanie

1l
Sniadanie

Obiad

Pieczone
pierozki z fetg,
szpinakiem i
kwasng
Smietang

Pasta baba
ganoush z
grillowang pitg
i warzywami

Domowy jogurt
monte z
ptatkami

kukurydzianym

i

Orientalne
noodle z
warzywami i
ptatkami
wotowny

Pieczone
warzywa na
rukoli z
pestkami i
dressingiem
malinowym

Wegariskie
pancakes z
musem
mango i
nasiomi chia

Satatka z
czerwong
fasolg,
marynowanym
ogorkiem i
grillowanym
tofu w
wedzonej
papryce

Leczo z
ciecierzyca,
warzywami i

batatami
pieczonymi w
rozmarynie

Stir-fry z
wotowina,
marchewka,
cukinig i
kietkami fasoli
w aromacie
sezamu

Jajka
sadzone z
grillowanym
bekonem,
pieczywem
keto i
warzywami

Czekoladowe
nalesniki
bounty z
kremem

kokosowym

Zeberka BBQ
z suréwkg
Colestaw

Stir-fry z
wotowina,
marchewka,
cukinig i
kietkami fasoli
w aromacie
sezamu

Muffiny
jajeczne z
szynkag i
szpinakiem

Satatka Cup of
power z
szarpang
wotowing

Tajska
wotowina z
warzywami i
makaronem z
marchewki

Indyjski dal
Z czerwonej
soczewicy
ze
szpinakiem i
batatami

Jagielnik
kokosowo-
orzechowy z
jogurtem
sojowym i
owocami

Satfatka Cup
of power z
szarpang
wotowing

Rumsztyk
drobiowy z
salsg
jalapeno,
puree
ziemniaczan
ymi
warzywami
z pary

Zapiekank
aryzowa z
kurczakiem

)
pieczarka
mi i serem
W sosie
pomidorow

ym
g Gluten&D

2020-02-23 niedziela

Jagielnik
kokosowo-
orzechowy
Z jogurtem
sojowym i

owocami

Aromatycz
ny bogracz
wegierski z
wieprzowin
ai
paprykami

Rumsztyk
drobiowy z
salsg
jalapeno,
puree
ziemniacza
nym i
warzywami
z pary



Gryczane
Podwiecz clasto
k czekoladowe z
ore polewg
buraczang chili

Lasagne z
cukinig i
. szpinakiem
Kolacja pod
paprykowym
sosem

Krem z
zielonych
warzyw z

mlekiem

kokosowym i
grzankami

Pomidorowa
zapiekanka
jaglana z
bazyliowym
kremem

Krewetki
tygrysie w
aromatyczny
m curry

Satatka z
awokado,
jajkiem i
pieczong
papryka

Krem z
zielonych
warzyw z

mlekiem

kokosowym i
grzankami

Wotowina
duszona w
warzywach
korzennych i
sosie winnym
Z rozmarynem

Satatka z

grillowanym .
. Proteinow
boczkiem, deser y
Jajkiem, kokosowo
nasionami orzeczko
stonecznika P
. wy
i sosem
sojowym

Tortilla z kurczakiem, pieczarkami i
rukolg w sosie pomidorowym



