Be ComplEAT ENDOMETRIOZA 2200, 08.01.2020

DZIEN 1 - 13.01.2020, Poniedziatek

Kcal: 2201 kcal ~ Biatko: 115.05g  Ttuszcze: 72.08 g Weglowodany: 288.57 g
00:00 Owoc+orzechy w ciggu dnia

Gruszka+ orzechy laskowe

Gruszka 101 150g 1 mata o, .
sztuka Zjes¢ gruszke z orzechami.

Orzechy laskowe 63 10g 1tlyzka

Kcal: 164 Biatko: 2.04g  Tiuszcze: 6.22g  Wegl.: 25.82g
08:00 Sniadanie

Owsianka z jabtkiem i orzechami

Ptatki owsiane gérskie 220 60g 6 tyzek witoskimi
Mleko migdatowe bez 56 150g 150 ml ) 3 L
cukru z wapniem Ptatki ugotowaé na mleku. Gotowe przetozy¢ do
(Ecomil) miseczki, dodac¢ jogurt, pokrojone w kostke jabtko
Jabtko 77 160g 1 érednia oraz posiekane orzechy. Posypa¢ szczyptg
sztuka cynamonu.
Skyr (Pigtnica) 96 150g 1
opakowan
ie
Orzechy wtoskie 98 15g 1tyzka
Cynamon mielony, 5 2g
przyprawa

Kcal: 552 Biatko: 29.43g  Tiuszcze: 18.38g  Wegl.: 74.67g
11:30 Il positek

Kanapka z hummusem, szpinakiem
Chleb zytni razowy na 217 100g 2 kromki i papryka

zakwasie

Hummus, klasyczny 167 60g 3 lyzki Kanapki posmarowac¢ hummusem, na wierzch
otozy¢ szpinak i stupki papryki.

Szpinak Swiezy 3 20g potozy¢ szp pKi papry

Papryka czerwona 12 40g  1/3sztuki

Kcal: 399 Biatko: 12.18g  Ttuszcze: 12.66g  Wegl.: 58.81g
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15:00 Obiad

Indyk, filet
Ser, mozzarella

Pomidory suszone w
oleju

Bazylia, $wieza
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Oliwa z oliwek extra
virgin

Kasza jaglana

Mix satat

Pomidory koktajlowe
Oliwa z oliwek extra
virgin

Kcal: 622 Biatko: 37.94g

19:00 Kolacja

Kasza bulgur

Pstrag wedzony
Buraki, gotowane (Lidl)
Pomidor

Pestki dyni

Brokut, kietki
Musztarda francuska
Miod

Sok z cytryny

Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Rukola

Pietruszka, natka

Kcal: 464  Biatko: 33.46g

102 100g
75  25g
33  20g
1 5g
0 g
3 g
44 5g
302 80g
3 20g
15 100g
44 5g

Ttuszcze: 23.27g

205 60g
117 100g
22 50g
18 100g
56  10g
6 10g
9 5g
15 5g
2 10g
0 2g
5 2g

20g
4  10g

Ttuszcze: 11.55g

2 plasterki
2 sztuki

1 tyzeczka

8 lyzek

garsc

1 tyzeczka

Wegl.: 65.35g

6 tyzek

1 sztuka
1 sztuka

1 tyzka
1 tyzeczka

1 tyzeczka

2 tyzeczki

Wegl.: 63.92g

Roladki z indyka z mozzarellg i
suszonymi pomidorami

Indyka rozbij za pomocg ttuczka na 1 cm kotlety.
Staraj sie rozbijac tak aby uzyskac¢ ksztatt kwadratu
lub prostokata. Jesli wyjdzie Ci prostokat zawijaj
wzdtuz dtuzszego z bokéw. Przygotuj sktadniki
nadzienia, pokréj drobniej pomidory, mozzarelle i
przygotuj listki Swiezej bazylii. Rozbite mieso
dopraw solg i pieprzem, nadziewaj mozzarella,
pomidorami i listkami bazylii. Zawijaj roladki aby nie
wystawato nadzienie. Smaz roladki na rozgrzanej
patelni z oliwg. Wystarczy kilka minut i obrot i dalej
kilka minut. Obracaj na wszystkie strony aby roladka
tadnie usmazyta sie z zewnatrz i w srodku. Po
usmazeniu wyjmij roladki i pokréj na plastry.
Podawaj z ugotowana kaszg jaglang i satatkg z mixu
satat, pomidorkéw skropiong oliwa.

Satatka z wedzonym pstragiem,
kasza bulgur, burakiem i pestkami
dyni

Kasze ugotowac. Buraka i pomidora pokroi¢ w
kostke. Na talerz wytozy¢ rukole, ugotowana kasze,
pokrojone warzywa, kawatki pstraga.Catos¢ polac
dressingiem ( miéd+musztarda+sok z cytryny).
Posypac pestkami dyni, posiekang natka pietruszki i
kietkami. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
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Be ComplEAT ENDOMETRIOZA 2200, 08.01.2020

DZIEN 2 - 14.01.2020, Wtorek

Kcal: 2147 kcal ~ Biatko: 101.26 g  Tiuszcze: 86.06 g  Weglowodany: 250.59 g
00:00 Owoc+orzechy w ciggu dnia

Pomarancza+ nerkowce

Pomarancza 95 150g 1 mata L, . .
sztuka Zje$¢ pomarancze z nerkowcami.
Orzechy nerkowca 55 10g 1tyzka

Kcal: 150 Biatko: 3.77g  Tiuszcze: 4.84g  Wegl.: 26.27g
08:00 Sniadanie

Kanapki z guacamole, jajkiem i
Chleb zytni razowy na 217 100g 2 kromki pomidorem

zakwasie
Awokado 128 80g  1/2 sztuki Jajka ugotowad na poétmiekko. Guacamole: awokado
Jajo, kurze, cate 172 120g 2 sztuki prz.elfroi.c' \.NZd*u‘z na pot, "f’,yj"”é pestke, nastepnie
wyja¢ migzsz tyzka. Pokroi¢ w kosteczke na talerzu,
Sok z cytryny 1 5g 1lyzeczka  skropié tyzeczkg soku z cytryny, doprawié solg oraz
Sél himalajska 0 1g pieprzem. Wymieszac i czeSciowo rozgnie$¢ migzsz
Pieprz czarny, 3 1g widelcem. Paste z awokado wytozy¢ na pieczywo,
przyprawa skroi¢ plasterki pomidora, wytozy¢ roszponke oraz
Pomidor 9 s0g 1sztuka plaster.kl ugoFowanych’Je?Jek..Posypac p05|ek§nym
szczypiorem i doprawi¢ $wiezo zmielonym pieprzem
Roszponka 3 15g oraz sola.
Szczypiorek 2 5g

Kcal: 535 Biatko: 24.19g  Tiuszcze: 24.48g  Wegl.: 57.08g
11:30 Il positek

Koktajl bananowy z owocami

Banan 89 100g 1 mata Ies’nymi
sztuka
Owoce leéne, mrozone 55 100g ngystkie sk’fadnilfi umiesci¢ w kielichu l?lednel.'a i
Jogurt, naturalny 2% 92 150g zm|ksgwac. katajl udgkorowa? podprazonymi na
suchej patelni ptatkami migdatéw.
Ptatki migdatow 87 15g 1,5tyzki
Ptatki jaglane 78 20g 2tyzki
Szpinak Swiezy 3 20g garéd

Kcal: 404  Biatko: 14.53g  Tiuszcze: 12.06g  Wegl.: 56.69g
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Tarnéw, Krakéw, Wroctaw, Online Strona 3/4 e-mail: kontakt@becompleat.pl


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

Be ComplEAT

15:00 Obiad

Makaron orkiszowy
tosos dziki, filet
Czosnek

Oliwa z oliwek extra
virgin

Pietruszka, natka

Ser Parmezan / Grana
Padano

Sol himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Rozmaryn suszony,
przyprawa

Sos sojowy ciemny
Pomidory koktajlowe

Kcal: 601 Biatko: 35.57g

19:00 Kolacja

Kasza gryczana,
niepalona

Brokut

Orzechy wtoskie
Oliwa z oliwek extra
virgin

Ser Parmezan / Grana
Padano

Sok z cytryny

Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Kcal: 457 Biatko: 23.20g

Lokalizacje:

280 80g
182 100g
3 2g
44 5g
5 15g
59 15g
0 g
3 g
7 2g
3 5g
15 100g

Thuszcze: 22.98g

202 60g
22 100g
65 10g
44 5g
118 30g
1 3g
0 2g
5 2g

Ttuszcze: 21.70g

Tarnéw, Krakéw, Wroctaw, Online

penne

1 zgbek

1 tyzeczka

1tyzka

1 tyzeczka

ENDOMETRIOZA 2200, 08.01.2020

Czosnkowo-pietruszkowy
makaron z fososiem

Makaron gotujemy w osolonej wodzie.kososia
doprawiamy pieprzem, solg, smarujemy sosem
sojowym, posypujemy rozmarynem i pieczemy w
piekarniku 25 min w 190 st. Na patelnie wylewamy
oliwe, do nagrzanej wrzucamy posiekany lub
przecisniety przez praske czosnek. Dusimy az
uwolni sie zapach i zmieni kolor. Dodajemy
makaron, mieszamy. Pod koniec dodajemy
posiekang pietruszke, nie oszczedzamy.
Przektadamy makaron na talerz. Posypujemy serem
i dodajemy potéwki pomidorkéw i Swiezo mielony
pieprz. Obok ktadziemy upieczony filet z tososia.

Wegl.: 62.29g

6 tyzek

1 tyzka

1 tyzeczka

szczypta

szczypta

Kasza gryczana z brokutami,
parmezanem i orzechami wtoskimi

Kasze ugotowac wg przepisu na opakowaniu.
Brokuta réwniez ugotowac. Skropi¢ go sokiem z
cytryny. Orzechy pokruszy¢ na drobniejsze kawatki.
Wymiesza¢ brokuta z orzechami. Podla¢ oliwa.
przyprawic solg i pieprzem. Podawac z kasza
gryczang, na wierzch zetrze¢ na tarce kawatek sera
pecorino (lub innego twardego).

Wegl.: 48.26g
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