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07:00 - SNIADANIE

Propozycja 1

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Qlivya z oliwek extra
virgin

Bazylia, $wieza

Sél himalajska
Pomidor

Serek wiejski

Pestki dyni

Propozycja 2

Oliwa z oliwek extra
virgin
Czosnek

Pomidory krojone w
kartonie

Ciecierzyca
Jarmuz
Jajo, kurze, cate

Kurkuma mielona,
przyprawa

Papryka stodka
wedzona, przyprawa

Szczypiorek
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PROPOZYCJE POSItKOW

Kanapki z pesto bazyliowym i
pomidorem, serek wiejski

Oliwe zblendowac z solg i Swiezg bazylig. Gotowym
pesto posmarowac chleb i utozy¢ plasterki
pomidora. Zjes¢ z serkiem wiejskim potgczonym z
pestkami dyni.

Szakszuka z jarmuzem i ciecierzyca

Ciecierzyce ugotowac z wyprzedzeniem wg instrukcji
na opakowaniu. Na patelnie o $rednicy ok. 20 cm
wlac oliwe, dodac¢ pokrojony na cienkie plasterki
czosnek, podsmazy¢. Doda¢ pomidory oraz
przyprawy, wymieszac¢, gotowac przez ok. 3 -5
minut. Doda¢ umyte i osuszone kawatki lisci
jarmuzu/szpinaku i wtozy¢ je w pomidory. Gotowac
przez ok. 2 minuty. Wsypa¢ ugotowang ciecierzyce,
nastepnie wbic jajka, przykry¢ i gotowac przez ok. 3
minuty lub do czasu az biatka beda Sciete. Doprawi¢
solg i pieprzem, posypac¢ posiekanym
szczypiorkiem.
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10:30 - Il POSILEK

Propozycja 1

Maka gryczana

Woda

Siemie Iniane, mielone
Oliwa z oliwek extra
virgin

Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Awokado
Cebula czerwona
Czosnek

Sok z cytryny
So6l himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Roszponka
tosos, wedzony
Kietki mix

Propozycja 2

Ptatki owsiane
Mandarynki
Skyr naturalny

Orzechy brazylijskie
Imbir, mielony

Cynamon mielony,
przyprawa

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

134

13
44

65

152
42
48

99

40g
80g
58
5g

g
8

40g
15g
2g

Sg
g
1g

10g
40g
10g

40g
80g
75g

15g
2g
g

4 tyzki
80 ml
1 tyzeczka

1 tyzeczka

szczypta

szczypta

1/3 sztuki
kawatek

1 maty
zgbek

1 tyzeczka
szczypta

szczypta

garsc
2 plastry

do
dekoragji

4 tyzki
1 sztuka

1/2
opakowan
ia

3 sztuki
szczypta

szczypta
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Gryczane placki z guacamole,
tososiem i kietkami

Siemie Iniane zala¢ wrzatkiem - po kilku minutach
wytrgci sie zel (wystarczy odczekac 5-10 minut). W
blenderze kielichowym zmiksowac¢ zimng wode z
tak przygotowanym siemieniem. Nastepnie dodac
oliwe i chwile miksowac. Na kohcu wsypa¢ make i
Swiezo mielony pieprz i miksowac chwile az
sktadniki sie potgcza. Teraz mozna smazy¢ placki
naktadajac je tyzkg na dobrze rozgrzang, sucha
patelnie. Wystarczy po kilka minut na kazdej ze
stron - do momentu az placki przyrumienia sie. Po
zdjeciu z patelni najlepiej wsadzi¢ je pod drugi talerz
lub do zamykanego pojemnika. Stygnac w ten
spos6b nabiorg wilgoci i beda idealne do skfadania.
Awokado zgnie$¢ widelcem, skropi¢ sokiem z
cytryny. Doda¢ posiekang cebulke, czosnek, sol i
pieprz. Porcje placuszkéw podac z guacamole,
roszponka i kawatkami tososia. Udekorowac
kietkami.

Zimowa owsianka z mandarynkg i
orzechami brazylijskimi

Ptatki owsiane przektadamy do rondelka.
Przyprawiamy imbirem i cynamonem, a nastepnie
wlewamy pét szklanki goracej wody (w razie
potrzeby dolewamy w trakcie gotowania). Gotujemy
na matym ogniu przez 10-15 minut, az sktadniki
wchtong wode. Owsianke przektadamy do miseczki i
tgczymy ze Skyrem (mozna dostodzi¢
erytrolem/ksylitolem). Dekorujemy kawatkami
mandarynki i orzechéw.
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14:30 - OBIAD

Propozycja 1

Dorsz, filet

Oliwa z oliwek extra
virgin

Baktazan

Cebula

Cukinia

Papryka, z6tta

Kasza gryczana,
niepalona

Olej z czarnuszki

Propozycja 2

Indyk, mielony
Jajo, kurze, cate
Ptatki owsiane

Papryka stodka
wedzona, przyprawa

S6l himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Kasza jeczmienna,
peczak

Oliwa z oliwek extra
virgin

Ogorek, Swiezy
Koper Swiezy
Szczypiorek

Sok z cytryny
Jogurt, naturalny 2%

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online
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Parowany dorsz z warzywnym
ratatouille

Warzywa pokroi¢, poddusic¢ z oliwg. Dorsz oproszy¢
biatym pieprzem i solg, ew. przyprawg do ryby,
przygotowac na parze. Poda¢ do ugotowanej kaszy
gryczanej skropionej olejem z czarnuszki.

Pieczone klopsiki drobiowe z fit
mizeria

Piekarnik rozgrza¢ do 180 st. Mieso wyrobi¢ z
jajkiem, zmielonymi ptatkami, papryka wedzonga,
solg i pieprzem. Uformowac klopsiki/kotleciki i
utozy¢ na blasze z papierem do pieczenia. Piec z
termoobiegiem ok. 20 min. Klopsiki poda¢ z
ugotowang kaszg polang oliwg oraz mizerig. Ogorki
umy¢ i obra¢, pokroi¢ na cieniutkie talarki. Doprawic
solg oraz pieprzem. Potgczy¢ z umytym i
posiekanym koperkiem, szczypiorkiem, sokiem z
cytryny oraz jogurtem naturalnym.

tel.: +48694 932 247
e-mail: kontakt@becompleat.pl


https://becompleat.pl
mailto:kontakt@becompleat.pl

Be ComplEAT

17:00 - PODWIECZOREK

Propozycja 1

Grejpfrut czerwony 75 250g 1 sztuka
Propozycja 2
Maliny 78 150g

19:00 - KOLACJA

Propozycja 1

Chleb zytni razowy na 195 90g 2-3

zakwasie kromki
Awokado 64  40g  1/3 sztuki
Oliwa z oliwek extra 44 5g 1tyzeczka
virgin

Jajo, kurze, cate 129 90g 1,5 sztuki
Czosnek 4 3g 1zagbek
Sok z cytryny 2 10g 1tyzka
Papryka czerwona 16 50g 1/4 sztuki
Lokalizacje:

Tarnéw, Krakéw, Online
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Grejpfrut czerwony

Maliny

Kanapki z pasta jajeczna z
awokado

Ugotowac jajka (wtozy¢ do cieptej wody i gotowac 5 i
1/2 minuty od momentu zagotowania wody,
nastepnie szybko zala¢ zimng wodg i ostudzi¢).
Obra¢ ze skorupek, posieka¢ w kosteczke i wiozy¢
do miseczki. Czosnek zmiazdzy¢. Awokado umyg,
obra¢, migzsz pokroi¢ w kosteczke, usungc pestke.
Awokado skropi¢ sokiem z cytryny i wymieszac
razem z czosnkiem. Przetozy¢ do jajek, dodac oliwe,
wymieszac i doprawi¢ solg oraz Swiezo zmielonym
pieprzem. Paste wytozy¢ na kanapki wraz z paskami
papryki.
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Propozycja 2

Marchew

Seler korzeniowy
Pietruszka, korzen
Brokut

Cebula

Czosnek

Kminek, przyprawa
Oliwa z oliwek extra
virgin

Ser, feta

Ryz dziki

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online
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Szybka zupa krem z brokutéw z

1 sztuka feta

1 plaster . . :
Wszystkie warzywa obierz, optucz, nastepnie drobno

1/2 sztuki ; ;
poszatkuj w malakserze, lub zetrzyj na tarce o

5 rozyczek grubych oczkach. Pora i czosnek pokroéj na cienkie

kawatek plasterki. Zagotuj wode w czajniku (mozesz tez uzy¢
bulionu - ale nie z kostki). Brokuta podziel na mate

1 zabek . . S ,
kawatki. W duzym rondlu rozgrzej oliwe, wrzuc

szczypta warzywa i caty czas mieszajac smaz przez 4 minuty,

1 tyzka az stang sie lekko szkliste. Wlej wrzatek. Doprowadz
do wrzenia i gotuj na $rednim ogniu, az warzywa
beda na wpdt miekkie. Dodaj brokuta i gotuj do jego

Atyzki migkkosci. Dopraw solg, pieprzem i szczyptg kminu
(ale nie za duzo, bo duza ilo$¢ tej przyprawy moze
zepsu¢ danie). Zupe zmiksuj na gtadki krem.
Podawaj z serem feta i ugotowanym dzikim ryzem.

Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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06.02-12.02

NABIAL | PRODUKTY JAJECZNE
Jajo, kurze, cate 810g
Jogurt, naturalny 2% 60g
Ser, feta 135g
Serek wiejski 600g
Skyr naturalny 300g
PRZYPRAWY | ZIOLA
Bazylia, Swieza 80g
Cynamon mielony, przyprawa 4g
Imbir, mielony 8g
Kminek, przyprawa 6g
Koper Swiezy 15g
Kurkuma mielona, przyprawa 6g
Papryka stodka wedzona, przyprawa 15g
Pieprz czarny, przyprawa 12g
Sél himalajska 16g
TLUSZCZE | OLEJE
Olej z czarnuszki 20g
Oliwa z oliwek extra virgin 155g
Siemie Iniane, mielone 15g
PRODUKTY DROBIOWE
Indyk, mielony 360g
OWOCE | SOKI OWOCOWE
Awokado 280g
Grejpfrut czerwony 1000g
Maliny 450g
Mandarynki 320g
Sok z cytryny 85g
WARZYWA | PRODUKTY ROSLINNE
Baktazan 320g
Brokut 300g
Cebula 220g
Cebula czerwona 45g
Cukinia 280g
Czosnek 42g
Jarmuz 90g
Kietki mix 30g
Marchew 150g
Ogorek, Swiezy 270g

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online
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Papryka czerwona 200g
Papryka, z6tta 200g
Pietruszka, korzeh 150g
Pomidor 240g
Pomidory krojone w kartonie 600g
Roszponka 30g
Seler korzeniowy 120g
Szczypiorek 60g

ORZECHY | NASIONA
Orzechy brazylijskie 60g
Pestki dyni 20g

NAPOJE
Woda 240g

RYBY | SKORUPIAKI
Dorsz, filet 480g
tosos, wedzony 120g

ROSLINY STRACZKOWE
Ciecierzyca 120g

ZIARNA ZBOZ | MAKARON
Chleb zytni razowy na zakwasie 720g
Kasza gryczana, niepalona 200g
Kasza jeczmienna, peczak 150g
Maka gryczana 120g
Ptatki owsiane 190g
Ryz dziki 120g
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13.02-19.02

NABIAL | PRODUKTY JAJECZNE
Jajo, kurze, cate 870g
Jogurt, naturalny 2% 80g
Ser, feta 180g
Serek wiejski 450g
Skyr naturalny 225g
PRZYPRAWY | ZIOLA
Bazylia, Swieza 60g
Cynamon mielony, przyprawa 3g
Imbir, mielony 6g
Kminek, przyprawa 8g
Koper Swiezy 20g
Kurkuma mielona, przyprawa 8g
Papryka stodka wedzona, przyprawa 20g
Pieprz czarny, przyprawa 16g
Sél himalajska 19g
TLUSZCZE | OLEJE
Olej z czarnuszki 15g
Oliwa z oliwek extra virgin 160g
Siemie Iniane, mielone 20g
PRODUKTY DROBIOWE
Indyk, mielony 480g
OWOCE | SOKI OWOCOWE
Awokado 280g
Grejpfrut czerwony 750g
Maliny 600g
Mandarynki 240g
Sok z cytryny 90g
WARZYWA | PRODUKTY ROSLINNE
Baktazan 240g
Brokut 400g
Cebula 200g
Cebula czerwona 60g
Cukinia 210g
Czosnek 49g
Jarmuz 120g
Kietki mix 40g
Marchew 200g
Ogorek, Swiezy 360g

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online
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Papryka czerwona 150g
Papryka, z6tta 150g
Pietruszka, korzeh 200g
Pomidor 180g
Pomidory krojone w kartonie 800g
Roszponka 40g
Seler korzeniowy 160g
Szczypiorek 80g

ORZECHY | NASIONA
Orzechy brazylijskie 45g
Pestki dyni 15g

NAPOJE
Woda 320g

RYBY | SKORUPIAKI
Dorsz, filet 360g
tosos, wedzony 160g

ROSLINY STRACZKOWE
Ciecierzyca 160g

ZIARNA ZBOZ | MAKARON
Chleb zytni razowy na zakwasie 540g
Kasza gryczana, niepalona 150g
Kasza jeczmienna, peczak 200g
Maka gryczana 160g
Ptatki owsiane 160g
Ryz dziki 160g
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20.02-26.02

NABIAL | PRODUKTY JAJECZNE
Jajo, kurze, cate 930g
Jogurt, naturalny 2% 60g
Ser, feta 135g
Serek wiejski 450g
Skyr naturalny 225g
PRZYPRAWY | ZIOLA
Bazylia, Swieza 60g
Cynamon mielony, przyprawa 3g
Imbir, mielony 6g
Kminek, przyprawa 6g
Koper Swiezy 15g
Kurkuma mielona, przyprawa 8g
Papryka stodka wedzona, przyprawa 17g
Pieprz czarny, przyprawa 14g
Sél himalajska 17g
TLUSZCZE | OLEJE
Olej z czarnuszki 20g
Oliwa z oliwek extra virgin 160g
Siemie Iniane, mielone 20g
PRODUKTY DROBIOWE
Indyk, mielony 360g
OWOCE | SOKI OWOCOWE
Awokado 320g
Grejpfrut czerwony 750g
Maliny 600g
Mandarynki 240g
Sok z cytryny 90g
WARZYWA | PRODUKTY ROSLINNE
Baktazan 320g
Brokut 300g
Cebula 220g
Cebula czerwona 60g
Cukinia 280g
Czosnek 47g
Jarmuz 120g
Kietki mix 40g
Marchew 150g
Ogorek, Swiezy 270g

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online
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Papryka czerwona 200g
Papryka, z6tta 200g
Pietruszka, korzeh 150g
Pomidor 180g
Pomidory krojone w kartonie 800g
Roszponka 40g
Seler korzeniowy 120g
Szczypiorek 70g

ORZECHY | NASIONA
Orzechy brazylijskie 45g
Pestki dyni 15g

NAPOJE
Woda 320g

RYBY | SKORUPIAKI
Dorsz, filet 480g
tosos, wedzony 160g

ROSLINY STRACZKOWE
Ciecierzyca 160g

ZIARNA ZBOZ | MAKARON
Chleb zytni razowy na zakwasie 630g
Kasza gryczana, niepalona 200g
Kasza jeczmienna, peczak 150g
Maka gryczana 160g
Ptatki owsiane 150g
Ryz dziki 120g
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27.02-04.03

NABIAL | PRODUKTY JAJECZNE
Jajo, kurze, cate 750g
Jogurt, naturalny 2% 80g
Ser, feta 180g
Serek wiejski 600g
Skyr naturalny 300g
PRZYPRAWY | ZIOLA
Bazylia, Swieza 80g
Cynamon mielony, przyprawa 4g
Imbir, mielony 8g
Kminek, przyprawa 8g
Koper Swiezy 20g
Kurkuma mielona, przyprawa 6g
Papryka stodka wedzona, przyprawa 18g
Pieprz czarny, przyprawa 14g
Sél himalajska 18g
TLUSZCZE | OLEJE
Olej z czarnuszki 15g
Oliwa z oliwek extra virgin 155g
Siemie Iniane, mielone 15g
PRODUKTY DROBIOWE
Indyk, mielony 480g
OWOCE | SOKI OWOCOWE
Awokado 240g
Grejpfrut czerwony 1000g
Maliny 450g
Mandarynki 320g
Sok z cytryny 85g
WARZYWA | PRODUKTY ROSLINNE
Baktazan 240g
Brokut 400g
Cebula 200g
Cebula czerwona 45g
Cukinia 210g
Czosnek 44g
Jarmuz 90g
Kietki mix 30g
Marchew 200g
Ogorek, Swiezy 360g

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online
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Papryka czerwona 150g
Papryka, z6tta 150g
Pietruszka, korzeh 200g
Pomidor 240g
Pomidory krojone w kartonie 600g
Roszponka 30g
Seler korzeniowy 160g
Szczypiorek 70g

ORZECHY | NASIONA
Orzechy brazylijskie 60g
Pestki dyni 20g

NAPOJE
Woda 240g

RYBY | SKORUPIAKI
Dorsz, filet 360g
tosos, wedzony 120g

ROSLINY STRACZKOWE
Ciecierzyca 120g

ZIARNA ZBOZ | MAKARON
Chleb zytni razowy na zakwasie 630g
Kasza gryczana, niepalona 150g
Kasza jeczmienna, peczak 200g
Maka gryczana 120g
Ptatki owsiane 200g
Ryz dziki 160g
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05.03-07.03

NABIAL | PRODUKTY JAJECZNE
Jajo, kurze, cate 390g
Jogurt, naturalny 2% 40g
Ser, feta 90g
Serek wiejski 150g
Skyr naturalny 75g
PRZYPRAWY | ZIOLA
Bazylia, Swieza 20g
Cynamon mielony, przyprawa 1g
Imbir, mielony 2g
Kminek, przyprawa 4g
Koper Swiezy 10g
Kurkuma mielona, przyprawa 4g
Papryka stodka wedzona, przyprawa 10g
Pieprz czarny, przyprawa 8g
Sél himalajska 9g
TLUSZCZE | OLEJE
Olej z czarnuszki 5g
Oliwa z oliwek extra virgin 70g
Siemie Iniane, mielone 10g
PRODUKTY DROBIOWE
Indyk, mielony 240g
OWOCE | SOKI OWOCOWE
Awokado 120g
Grejpfrut czerwony 500g
Maliny 150g
Mandarynki 80g
Sok z cytryny 40g
WARZYWA | PRODUKTY ROSLINNE
Baktazan 80g
Brokut 200g
Cebula 80g
Cebula czerwona 30g
Cukinia 70g
Czosnek 23g
Jarmuz 60g
Kietki mix 20g
Marchew 100g
Ogorek, Swiezy 180g

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online
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Papryka czerwona 50g
Papryka, zé6tta 50g
Pietruszka, korzeh 100g
Pomidor 60g
Pomidory krojone w kartonie 400g
Roszponka 20g
Seler korzeniowy 80g
Szczypiorek 40g

ORZECHY | NASIONA
Orzechy brazylijskie 15g
Pestki dyni 5g

NAPOJE
Woda 160g

RYBY | SKORUPIAKI
Dorsz, filet 120g
tosos, wedzony 80g

ROSLINY STRACZKOWE
Ciecierzyca 80g

ZIARNA ZBOZ | MAKARON
Chleb zytni razowy na zakwasie 180g
Kasza gryczana, niepalona 50g
Kasza jeczmienna, peczak 100g
Maka gryczana 80g
Ptatki owsiane 60g
Ryz dziki 80g
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Lokalizacje: Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
Tarnéw, Krakéw, Online Strona 12/12 e-mail: kontakt@becompleat.pl
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