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DZIEN 1 - 20.01.2020, Poniedziatek

07:00 Sniadanie

Jajo, kurze, cate
Masto klarowane, ghee

Czosnek

Pomidory krojone w
kartonie

Jarmuz
Papryka, z6ta
Cebula, szalotka

Papryka stodka
wedzona, przyprawa

Papryka stodka,
przyprawa

Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Pietruszka, natka

Chleb zytni razowy na
zakwasie

10:00 Il positek

Ptatki owsiane gorskie

Mleko ryzowe z
wapniem (Vitanella)

Jogurt, naturalny 2%

Miéd
Nasiona chia

Masto migdatowe, bez
soli

Banan

172

w o

260

146
54

46

15
24
61

71

120g
5g

2g
100g

50g
40g
20g

2g

2g

18
g

10g
120g

40g
100g

75g
5g
5g
10g

80g

2 sztuki

1 ptaska
tyzeczka

1 zabek

garsc
1/3 sztuki
1/3 sztuki

szczypta

szczypta

szczypta

szczypta

2-3
kromki

4 tyiki
100 ml

1/2
opakowan
ia

1 tyzeczka
1 tyzeczka

2 tyzeczki

1
mniejsza
sztuka

Szakszuka z jarmuzem i grzankami

Na duzej patelni rozgrza¢ oliwe, wrzuci¢ cebule oraz
czosnek. Chwile przesmazy¢. Dodac pokrojone
pomidory, nastepnie pokrojong papryke i
pozbawiony twardych czesci jarmuz. Dodac sél,
pieprz, papryke oraz bazylie, i dusi¢ ok. 10 min. Gdy
warzywa sg juz prawie miekkie, zrobi¢ dotek i wbi¢
jajka. Przykry¢ pokrywa i dusi¢ ok. 3-4 minut, az
biatko sie zetnie a z6ttko bedzie wcigz ptynne.
Posypac posiekang natkg pietruszki. Szakszuke
podac z grzankami z pieczywa.

Nocna owsianka bananowo-
orzechowa

Wieczorem do miseczki wsypujmy ptatki owsiane.
Dodajemy nasiona chia i miéd. Zalewamy je
mlekiem i doktadnie mieszamy. Nastepnie
dodajemy jogurt oraz masto orzechowe i tez
doktadnie mieszamy. Miseczke przykrywamy i
odstawiam do lodoéwki na noc. Nastepnego dnia
rano wyjmujemy miseczke dodajemy pokrojonego
w plastry banana.


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

Be ComplEAT

13:30 Obiad

Kasza gryczana,
niepalona

Indyk, filet
Cebula

Por

Czosnek
Marchew

Seler korzeniowy
Kalafior

Szpinak Swiezy
Oliwa z oliwek extra
virgin

Wywar warzywny
Sos sojowy jasny

Kurkuma mielona,
przyprawa

Kolendra, przyprawa

Papryka stodka,
przyprawa

16:00 Przekaska

Mango
Szpinak Swiezy
Pietruszka, natka

Mleko ryzowe z
wapniem (Vitanella)

Sok wycisniety z cytryny

Awokado

Lokalizacje:

235 70g
122 120g
12 30g
18 30g
3 2g
16 40g
6 40g
25 100g
4 30g
88 10g
20 200g
3 5g
3 g
0 g
3 g
60 100g
4 30g
7 20g
108 200g
3 10g
64  40g

Tarnéw, Krakéw, Wroctaw, Online

7 tyzek

1/2 sztuki
kawatek
1 zabek
1/2 sztuki

kawatek

garsc

1 tyzka

200 ml

1 tyzeczka

1/2 sztuki

garsc

200 ml

1/3 sztuki

Be ComplEAT
Strona 3/11

LAKTACJA, 16.01.2020

Kaszotto z kaszy gryczanej z
kalafiorem, szpinakiem i indykiem

Mieso zmieli¢. Na duzg patelnie lub do garnka wla¢
oliwe i zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule oraz
pokrojonego na kawateczki pora. Dodac starty
czosnek, a po chwili obrang i startg na duzych
oczkach marchewke, obranego i startego selera
korzeniowego. Dusi¢ podlewajgc wodg i mieszajac
przez ok. 2 minuty. Przesung¢ warzywa na bok
patelni, w wolne miejsce wtozy¢ mieso, wlac jeszcze
troche oliwy,, doprawi¢ mieso solg i pieprzem i
dusi¢ mieszajac co chwile przez ok. 2 minuty.
Potaczy¢ mieso z warzywami, dodac kasze gryczang,
wlac gorgcy wywar warzywny, sos sojowy i
zagotowac. Doprawi¢ kurkuma, kolendra, pieprzem i
w razie potrzeby solg. Doda¢ rézyczki kalafiora
(mozna uzy¢ mrozonych), wymiesza¢, przykry¢,
zmniejszy¢ nieco ogien i gotowac przez 15 minut, w
miedzyczasie 1 raz sktadniki przemieszac¢.Na koniec
zdjg¢ pokrywe, dodac liscie szpinaku i caty czas
mieszajgc dusi¢ jeszcze przez ok. 2 minuty.

Zielony koktajl z mango

Obrane i pokrojone mango i awokado wraz z
pozostatymi sktadnikami wtozy¢ do pojemnika
blendera i zmiksowa¢ na gtadki koktajl, dodajac
wody w razie potrzeby gdyby koktajl byt za gesty.

tel.: +48694 932 247
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19:30 Kolacja

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Pesto bazyliowe
Ser, mozzarella
Pomidor

Rukola

Bazylia, Swieza
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

260

74
150

120g

20g
50g
100g
15g
2g
1g
g

2-3
kromki

3 tyzeczki
3 plastry
1 sztuka
garsc

3 listki
szczypta

szczypta

LAKTACJA, 16.01.2020

Kanapki z pesto bazyliowy,
mozzarellg i pomidorem
Gotowym pesto posmarowac chleb, utozy¢ rukole,

plasterki sera i pomidora. Doprawi¢ do smaku solg i
pieprzem oraz udekorowac $wiezg bazyli.

DZIEN 2 - 21.01.2020, Wtorek

07:00 Sniadanie

Kasza gryczana,
niepalona

Gruszka
Orzechy wioskie

Mleko ryzowe z
wapniem (Vitanella)

Jogurt, naturalny 2%

Cynamon mielony,
przyprawa

Kakao

10:00 Il positek

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Masto, osetkowe
Ser, kozi twardy
Prosciutto
Ogorek kiszony
Rozszponka

Lokalizacje:

168

101
98
81

92

217

36
90
60

Tarnéw, Krakéw, Wroctaw, Online

50g

150g
15g
150g

150g

2g

58

100g

58
20g
30g
60g
10g

5 tyzek

1 sztuka
1 tyzka
150 ml

1
opakowan
ie

1 tyzeczka

2 kromki

1 tyzeczka
2 plasterki
2 plasterki
2 sztuki

Be ComplEAT
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Kakaowa gryczanka z gruszky i
orzechami wtoskimi

Kasze gotujemy na mleku. Pod koniec gotowania
mieszamy z kakao. Przektadamy do miseczki,
dodajemy jogurt, pokrojong gruszke oraz orzechy
wioskie. Posypujemy szczyptg cynamonu.

Kanapki z kozim serkiem, szynka
parmenska i ogorkiem kiszonym

Pieczywo posmarowac mastem, potozy¢ roszponke,
plasterki sera, szynki oraz ogérka kiszonego.

tel.: +48694 932 247
e-mail: kontakt@becompleat.pl
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13:30 Obiad

toso$ dziki, filet
Masto klarowane, ghee

Tymianek suszony,
przyprawa

Pietruszka, natka
Szczypiorek
Czosnek

Sok z cytryny

Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Ryz basmati
Brokut

16:00 Przekaska

Kasza jaglana
Pasta kokosowa
Wiérki kokosowe

Mleko ryzowe z
wapniem (Vitanella)

Wanilia Bourbon
Erytrytol

Lokalizacje:

218
45

w o N W N B

262
22

151
21
46
27

Tarnéw, Krakéw, Wroctaw, Online

120g
5g 1tyzeczka
1g szczypta

10g
5g 1tyzeczka

LAKTACJA, 16.01.2020

tosos w papilotach zryzemi
brokutami

Rybe potéz na papierze do pieczenia. Dopraw
szczodrze solg i czarnym pieprzem. Dodaj kawatek
masta, ulubione posiekane ziota, czosnek pokrojony
w ptatki i sok z cytryny. Zwin papiloty zamknieciem
do géry. Lososia piecz w 220°C z termoobiegiem
przez 15-20 minut. Dla tych, ktérzy lubig lekko

2g 1 zabek
rézowa rybke pietnascie minut w zupetnosci
108 wystarczy. Dla zwolennikéw bardziej Scietej ryby
18 czas wydtuzy¢ do 20 minut. Rybe podawaj z
1g ugotowanym ryzem i brokutami.
70g 7 tyzek
100g
Jaglane rafaello
408 Sktadniki na ok. 18 kulek ( w przepisie sktadniki na
38 okoto 3 kulki): 3/4 szklanki kaszy jaglanej,, 6-7 tyzek
7g widrek kokosowych 3/4 szklanki mleka roslinnego o
50g 50 ml dowolnym smaku, 3/4 szklanki wody, 1 tyzka pasty
kokosowej 5 tyzek erytrolu/ksylitolu,wiérki do
1g obtoczenia kulek. Do garnka wlewamy mleko i
wode, wsypujemy kasze jaglang i gotujemy na
28 wolnym ogniu (pod przykryciem, bez mieszania, do
czasu az wchtonie caty ptyn). Wazne jest, zeby kasza
catkowicie wchtoneta wode i mleko, bo dzieki temu
masa bedzie bardziej gesta i kulki fatwiejsze w
formowaniu. Do ugotowanej kaszy dodajemy paste
kokosowa, wiérki kokosowe i stodzidto. Mieszamy,
przykrywamy garnek i zostawiamy do lekkiego
ostygniecia. Nastepnie miksujemy kasze blenderem.
Masa nie musi by¢ taka gtadka jak na jagielnik. Z
gotowej masy lepimy kulki, obtaczamy je w wiérkach
kokosowych i wstawiamy do lodéwki na min. 3
godziny.
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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19:30 Kolacja

Trendy Lunch Italy
(Melvit)

Ciecierzyca ugotowana
Ser, feta

Stonecznik, nasiona
Buraki, gotowane
Rukola

Pieprz czarny,
przyprawa

Pietruszka, natka

DZIEN 3 -22.01.2020, Sroda

07:00 Sniadanie

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Ser, twarogowy,
potttusty

Olej Iniany
Pomidor
Awokado

S6l himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Lokalizacje:

240

106
30
35

260

158

44
18
64

Tarnéw, Krakéw, Wroctaw, Online

70g

60g
40g
58
80g
20g
g

10g

120g

100g

58
100g
40g
g
1g

7 tyzek

6 tyzek

2 plastry
1 tyzeczka
1 sztuka

garsc

2-3
kromki

3 plastry

1 tyzeczka
1 sztuka
1/3 sztuki
szczypta

szczypta

Be ComplEAT
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Trendy lunch z burakiem, cieciorka
i feta

Ciecierzyce odsaczy¢ z zalewy i optukac. Ugotowac
wioska mieszanke Trendy Lunch wg instrukcji na
opakowaniu (opcja bez woreczka). Ugotowang
kasze potaczyc z rukolg, ciecierzycg, dorzucic
pokrojony w kostke ser feta. Posypa¢ podprazonym
na suchej patelni stonecznikiem. Udekorowa¢
posiekang natka pietruszki i doprawi¢ do smaku
Swiezo mielonym pieprzem.

Kanapki z twarozkiem, pomidorem
i awokado

Twarozek rozgnie$¢ widelcem z olejem Inianym,
dodac posiekany szczypior i doprawi¢ solg oraz
pieprzem. Chleb posmarowac przygotowanym
twarozkiem. Na wierzchu utozy¢ roszponke,
plasterki pomidora i awokado.

tel.: +48694 932 247
e-mail: kontakt@becompleat.pl
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10:00 Il positek

Marchew

Seler korzeniowy
Cebula, dymka
Ziemniaki

Makrela wedzona
Oliwa z oliwek extra
virgin

Szczypiorek

Koper swiezy

Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

13:30 Obiad

Wotowina, pieczen,
mielona

Oliwa z oliwek extra
virgin

Pomidory krojone w
puszce/ kartonie

Cebula
Czosnek

Bazylia, $wieza
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Ocet balsamiczny

Papryka stodka,
przyprawa

Makaron, durum

Chili w proszku,
przyprawa

Ser Parmezan / Grana
Padano

Pietruszka, natka

Lokalizacje:

21 50g
6 40g
9 30g
116 200g
177 80g
44 5g
2 5g
2 5g
0 g
3 g
146 120g
88 10g
35 150g
12 30g
3 2g
0 2g
0 2g
5 2g
9 10g
6 2g
253  70g
3 g
59 15g
4 10g

Tarnéw, Krakéw, Wroctaw, Online

LAKTACJA, 16.01.2020

Satatka z pieczonych warzyw z

1 sziuka wedzong makrelg
kawatek . L . .
i Warzywa pokdj w cienkie kawatki podobnej
1/2 sztuki wielkosci. Przet6z do naczynia do zapiekania, skrop
2-3 sztuki oliwg z oliwek oraz solg i czarnym pieprzem.
Wymieszaj sktadniki, zapiekaj 40 minut w 190°C. Po
1 lzeczka upieczeniu, warzywa odstaw do ostudzenia.
¥ Wedzong makrele oddziel od skéry, oczy$¢ z osci i
podziel na mniejsze kawatki. Upieczone warzywa
korzeniowe ut6z na pétmisku lub salaterce. Na
wierzch pot6z wedzong makrele. Posyp posiekanym
koperkiem i szczypiorkiem.
Spaghetti bolognese z
paremezanem i natka pietruszki
1tyzka Cebule posiekac¢ i podsmazy¢ 2 min. na oliwie.
Nastepnie doda¢ mieso, przyprawi¢ papryka stodka
i ostra, solg, pieprzem. Smazy¢ ok 5 min, po czym
doda¢ pomidory. Wcisngé czosnek, dodac bazylie i
172 ratel ocet balsamiczny. Dusi¢ przez ok. 15 min. Doprawi¢
sztuTia < do smaku. Potgczy¢ z ugotowanym makaronem
1t spaghetti. Posypac tartym parmezanem i posiekang
maty . .
2abek natka pietruszki.
szczypta
szczypta
szczypta
1 tyzka
szczypta
szczypta
1tyzka
1 tyzeczka
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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16:00 Przekaska

Jogurt, naturalny 2% 92 150g
Kaki (persymona) 91 130g  1/2 sztuki
Migdaty 58 10g 1tyzka

19:30 Kolacja

LAKTACJA, 16.01.2020

Jogurt naturalny z kaki i migdatami

Jogurt przetozy¢ do miseczki, doda¢ pokroje kaki
oraz migdaty.

Krem z batata i soczewicy

Batat 172 200, 1 t P . .

8 SZE?(: Batata obierz i pokroj w Srednig kostke. Podobnie z

i cebulg. Marchewke réwniez obierz i pokréj w
Cebula 8  20g  1/2sztuki . .
plastry, to samo z czosnkiem. W duzym garnku w
Czosnek 3 2g  12z3bek ktorym bedziesz gotowac zupe rozgrzej oliwe.
Marchew 16 40g  1/2 sztuki Wrzu¢ wszystkie warzywa oraz soczewice. Smaz
Soczewica czerwona 106 30g 3k kilka minut czesto mieszajac. Gdy niektére warzywa
W zaczng sie nieco rumieni¢, zalej je cieptym bulionem
ywar warzywny 20 200 200m do ich wysokosci. Dodaj przyprawy i gotuj az

Oliwa z oliwek extra 88 10g 1tyzka warzywa zmiekna. Sciggnij garnek z ognia i zmiksuj
virgin ostroznie gorgcg zupe. W razie potrzeby dopraw
Sél himalajska 0 1g  szczypta dodatkowo. Jesli zupa bedzie wydawata Ci sie mdta
Pieprz czarny 3 1g  szczypta lub za stodka, dodaj wiecej soli, ewentualnie sok z
przyprawa cytryny. Zupe podaj z keksem jogurtu greckiego
Papryka stodka, 3 1g  szczypta oraz swiezg kolendra.
przyprawa
Papryka stodka 3 1g  szczypta
wedzona, przyprawa
Papryka ostra, 3 1g  szczypta
przyprawa
Sok z cytryny 1 5g
Jogurt, grecki 49 50g 2 tyzki
Kolendra, Swieza 1 5g
Lokalizacje: Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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20.01-22.01

NABIAL | PRODUKTY JAJECZNE KIELBASKI, PAROWKI, WEDLINY

Jajo, kurze, cate 120g

Jogurt, grecki 50g

Jogurt, naturalny 2% 375g

Mleko ryzowe z wapniem (Vitanella) 500g
Ser Parmezan / Grana Padano 15g

Ser, feta 40g

Ser, kozi twardy 20g

Ser, mozzarella 50g

Ser, twarogowy, potttusty 100g

PRZYPRAWY | ZIOLA

Bazylia, $wieza 4g

Chili w proszku, przyprawa 1g
Cynamon mielony, przyprawa 2g
Kolendra, przyprawa 1g
Kolendra, Swieza 5g

Koper $wiezy 5g

Kurkuma mielona, przyprawa 1g
Ocet balsamiczny 10g

Papryka ostra, przyprawa 1g
Papryka stodka wedzona, przyprawa 3g
Papryka stodka, przyprawa 6g
Pieprz czarny, przyprawa 9g

Sél himalajska 8g

Tymianek suszony, przyprawa 1g
Wanilia Bourbon 1g

Wywar warzywny 400g

TLUSZCZE | OLEJE

Masto klarowane, ghee 10g
Masto, osetkowe 5g

Olej Iniany 5g

Oliwa z oliwek extra virgin 35g
Pasta kokosowa 3g

PRODUKTY DROBIOWE

Indyk, filet 120g

ZUPY | SOSY

Pesto bazyliowe 20g

Prosciutto 30g

OWOCE | SOKI OWOCOWE
Awokado 80g
Banan 80g
Gruszka 150g
Kaki (persymona) 130g
Mango 100g
Sok wycisniety z cytryny 10g
Sok z cytryny 15g

WARZYWA | PRODUKTY ROSLINNE
Batat 200g
Brokut 100g
Buraki, gotowane 80g
Cebula 80g
Cebula, dymka 30g
Cebula, szalotka 20g
Czosnek 10g
Jarmuz 50g
Kalafior 100g
Marchew 130g
Ogorek kiszony 60g
Papryka, z6tta 40g
Pietruszka, natka 60g
Pomidor 200g
Pomidory krojone w kartonie 100g

Pomidory krojone w puszce/ kartonie 150g

Por 30g
Rozszponka 10g
Rukola 35g
Seler korzeniowy 80g
Szczypiorek 10g
Szpinak Swiezy 60g
Ziemniaki 200g
ORZECHY | NASIONA
Masto migdatowe, bez soli 10g
Migdaty 10g

Sos sojowy jasny 5g Nasiona chia 5g
Orzechy wtoskie 15g
Lokalizacje: Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
Tarnéw, Krakéw, Wroctaw, Online Strona 9/11 e-mail: kontakt@becompleat.pl
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Stonecznik, nasiona 5g SLODYCZE
Wibrki kokosowe 7g Erytrytol 5g
PRODUKTY WOLOWE Kakao 5g
Wotowina, pieczen, mielona 120g Miod 5g
RYBY | SKORUPIAKI ZIARNA ZBOZ | MAKARON
Makrela wedzona 80g Chleb zytni razowy na zakwasie 460g
toso$ dziki, filet 120g Kasza gryczana, niepalona 120g
ROSLINY STRACZKOWE Kasza jaglana 40g

Ciecierzyca ugotowana 60g Makaron, durum 70g

Soczewica czerwona 30g Ptatki owsiane goérskie 40g
Ryz basmati 70g
Trendy Lunch Italy (Melvit) 70g

Lokalizacje: Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
Tarnéw, Krakéw, Wroctaw, Online Strona 10/11 e-mail: kontakt@becompleat.pl
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