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DZIEN 1 - 31.01.2020, Piatek

10:00 Sniadanie

Chleb zytni razowy na 217 100g 2 kromki
zakwasie

Awokado 112 70g  1/2 sztuki
tosos, wedzony 162 100g

Sok z cytryny 1 5g 11lyzeczka
Czosnek 3 2g  12zabek
Papryka czerwona 19 60g 1/4 sztuki

10:15 Cappuccino na mleku roslinnym

Mleko ryzowe z 96 200g 200 ml
wapniem (Natumi)

14:00 Lunch
Kasza bulgur 137  40g  4tyzki
Wywar warzywny 10 100g 100 ml
Czosnek 7 5g 1 zabek
Cukinia 17 100g  1/2 sztuki
Oliwa z oliwek extra 62 7g 1.5
virgin tyzeczki
Oregano suszone, 3 1g  szczypta
przyprawa
Sok z cytryny 2 10g 2lyzeczki
Miéd 15 5g 1tyzeczka
Ser, kozi twardy 90 20g
Czarnuszka 3 1g  szczypta

Grzanki z guacamole i tososiem
wedzonym

Kromki opiec w tosterze, piekarniku lub na patelni.
Czosnek obrac i przekroi¢ na poét. Jedng potowka
czosnku natrze¢ grzanki, nastepnie drobno jg
zetrzec i wykorzysta¢ do guacamole. Guacamole:
awokado przekroi¢ wzdtuz na pot, wyjac pestke,
nastepnie wyja¢ migzsz tyzka. Pokroi¢ w kosteczke
na talerzu, dodac czosnek, skropic tyzeczkg soku z
cytryny, doprawic solg oraz pieprzem. Wymieszac i
czesciowo rozgnies¢ migzsz widelcem. Paste z
awokado wytozy¢ na grzanki. Dodac czgstki
wedzonego tososia, skropi¢ go sokiem z cytryny,
doprawi¢ $wiezo zmielonym pieprzem. Na wierzch
potozy¢ papryke pokrojong w paski.

Cappuccino na mleku roslinnym

Przyrzadzi¢ cappuccino na mleku ryzowym.

Satatka z kaszy bulgur z cukinig i
kozim serem

Czosnek i cukinig kroimy w cienkie plasterki. Kasze
bulgur zagotowujemy z bulionem warzywnym.
Dodajemy cukinie, czosnek, przyprawiamy sola,
pieprzem i oregano. Gotujemy przez ok. 10 minut
na matym ogniu. W razie potrzeby dodajemy wiecej
wody. Studzimy. Wyciskamy sok z cytryny, mieszamy
z oliwg i miodem. Dodajemy do satatki, mieszamy.
Odstawiamy pod przykryciem na co najmniej 1
godzine do przegryzienia sie¢ smakow. Ser kozi
odsgczamy i kruszymy. Satatke ponownie
doprawiamy, posypujemy pokruszonym serem i
czarnuszka.
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16:30 Przekagska - owoc/sok

Marchew 21 50g 1sztuka
Burak 22 50g  1/2 sztuki
Pomarancza 63 100g  1/2 sztuki
19:00 Obiadokolacja
Indyk, filet 102 100g
Papryka czerwona 19 60g  1/3 sztuki
Cebula 32 80g 1sztuka
Cukinia 17 100g  1/2 sztuki
Qlivya z oliwek extra 133 15g 1,5 tyzki
virgin
Ziemniaki 240 300g  3-4 sztuki
Sél himalajska 0 2g  szczypta
Pieprz czarny, 5 2g  szczypta
przyprawa

DZIEN 2 - 01.02.2020, Sobota

10:00 Sniadanie

Kasza jaglana 189 50g 5iyzek
Mleko ryzowe z 72 150g 150 ml
wapniem (Natumi)
Mango 42 70g 1/3 sztuki
Banan 53 60g 1/2sztuki
Sezam, nasiona 86 15g 1,5tyzki
Skyr naturalny 48 75 112
opakowan
ia

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

Be ComplEAT
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JASKRA, 31.01.2020

Sok marchew-burak-pomararncza

Z podanych sktadnikéw wycisng¢ sok.

Szasztyki z frytkami z piekarnika

Mieso umy¢, osuszy¢, pokroi¢ w grubg kostke,
przyprawic ulubionymi przyprawami. Cukinie
doktadnie umy¢ (nie obierac ze skéry), pokroi¢
razem z papryka na wieksze kawatki. Cebule pokroi¢
na ¢wiartki i porozdziela¢ na ptaty. Wszystkie
warzywa wymieszac z 1 tyzeczka oliwy i ulubionymi
przyprawami. Na dtugie wykataczki ponabija¢ na
zmiane warzywa z miesem. Szaszityki owing¢ w folig i
piec w 180 stopniach przez okoto 30min. Po 20 min.
otworzy¢ folie, by szasziyk sie przyrumienit.
Przygotowanie frytek: ziemniaki obra¢, pokroi¢ w
stupki, pola¢ 1,5 tyzki oliwy i przyprawi¢. Wysypa¢ na
brytfanke wytozong papierem do pieczenia i piec
razem z szasztykiem (frytki potrzebujg dtuzszego
czasu pieczenia, dlatego nalezy wtozy¢ je do
piekarnika przed szasztykami).

Jaglanka z mango i bananem

Kasze ugotowac w mleku (podprazy¢ na suchej
patelni, przela¢ zimng wodg, a nastepnie wrzatkiem,
przetozy¢ do garnuszka, zala¢ mlekiem i gotowac).
Przetozy¢ do miseczki. Podawac ze Skyrem,
pokrojonym mango i bananem oraz nasionami
sezamu.

tel.: +48694 932 247
e-mail: kontakt@becompleat.pl
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10:15 Cappuccino

Mleko ryzowe z
wapniem (Natumi)

14:00 Lunch

Tunczyk w wodzie

Olej Iniany

Oliwki marynowane,
czarne

Kukurydza,
konserwowa

Rzodkiewka

Groszek zielony,
konserwowy

96 200g
139 120g
88 10g
32 30g
30 45g
10  60g
35 50g

16:30 Przekaska - owoc/sok

Gruszka
Jarmuz

Seler naciowy
Cytryna

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

80
10
4
9

120g
20g
30g
30g

na mleku roslinnym

200 ml

1
opakowan
ie

1 tyzka

10 sztuk

3 tyzki

4 sztuki
3 tyzki

1 sztuka

1 garsc

5 tyzek

JASKRA, 31.01.2020

Cappuccino na mleku roslinnym

Przyrzadzi¢ cappuccino na mleku ryzowym.

Satatka z tunczykiem, groszkiem i
kukurydza

Wszystkie sktadniki wymieszac ze soba.

Sok gruszka-jarmuz-seler naciowy
Z podanych sktadnikéw wycisng¢ sok.

Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
Strona 4/8 e-mail: kontakt@becompleat.pl
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19:00 Obiadokolacja

Burak
Ryz arborio
Cebula czerwona

Czosnek

Bulion rybny

Papryka chili, czerwona
Dorsz, filet

Szczypiorek

Oliwa z oliwek extra
virgin

43 100g
208 60g
21 50g
7 5g
40 250g
6 15g
82 100g
3 10g
133 15g

1 sztuka
4 tyzki

1/2 duzej
sztuki

1 zgbek
250 ml

3 tyzeczki
1 filet

2 tyzk
1,5 tyzki

JASKRA, 31.01.2020

Risotto z burakami i dorszem
gotowanym na parze

Upiecz buraki (ze skérg) w piekarniku rozgrzanym do
200 stopni (okoto 60 minut, w zaleznosci od
wielkosci burakéw). Buraki mozna tez ugotowac.
Wystudzone buraki obierz ze skéry (najlepiej w
rekawiczkach, zeby nie pobrudzi¢ dtoni) i pokréj w
kostke. W gtebokiej patelni dus przez kilka minut
posiekany czosnek i cebule, az warzywa zmiekna.
Dodaj na patelnie ryz i, mieszajac, smaz catos¢
kolejne kilka minut, az ziarna stang sie czeSciowo
przezroczyste. Wlej na patelnie wode/bulion,
nastepnie dodaj buraki i posiekang papryczke chilli
bez pestek. Du$ wszystko razem, nieustannie
mieszajac i systematycznie dolewajgc wody/bulionu
za kazdym razem, gdy wczesniejsza porcja ptynu
zostanie wchionieta przez ryz (tj. przez ok. 18
minut). W tym czasie zagotuj wode w garnku do
gotowania na parze i, gdy risotto bedzie prawie
gotowe (3-4 minuty do konca), ugotuj na parze
podzielone na dwie czesci filety z dorsza. Gotowe
risotto zestaw z ognia, dopraw pieprzem i
zamieszaj. Wytdz na talerz porcje risotto i posyp
szczypiorkiem. Z gotowego filetu usun skére i potéz
na risotto. Skrop oliwa.

DZIEN 3 - 02.02.2020, Niedziela

10:00 Sniadanie

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Jajo, kurze, cate

Awokado
Rukola
Ogorek kiszony

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

260 120g

143 100g

80 50g
3  10g
7 60g

Kanapki z jajkiem i awokado

3 kromki ) . -
Kanapki posmarowac rozgniecionym awokado, na
5 mat wierzch potozyc rukole, plasterki ogérka oraz
szl:zfllie ugotowanego jajka. Przyprawi¢ do smaku.
1/2 garsci
1 sztuka
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247

Strona 5/8 e-mail: kontakt@becompleat.pl


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

Be ComplEAT

10:15 Cappuccino na mleku roslinnym

Mleko ryzowe z 96
wapniem (Natumi)

14:00 Lunch
Szpinak Swiezy 3
Pomarancza 63
Ser, mozzarella 180
Siemie Iniane 27
Oliwa z oliwek extra 62
virgin
Ocet winny 0
§ok pomaranczowy, 9
Swiezy
Musztarda francuska 4
Miéd

200g

20g
100g
60g
58
78

2g
20g

2g
2g

16:30 Przekaska - owoc/sok

Maliny 94

19:00 Obiadokolacja

Pstrag, filet 169
Oliwa z oliwek extra 88
virgin

Pietruszka, korzen 14
Marchew 29
Por 18
Cytryna 9
Pietruszka, natka 2
Ziota prowansalskie, 0
przyprawa

Ziemniaki 216
Lokalizacje:

Tarnéw, Krakéw, Online

180g

120g
10g

40g

70g

30g
30g
58
3g

270g

200 ml

1 gars¢

1/2 sztuki

1 tyzeczka

1,5
tyzeczki

4 tyzeczki

1/2 filetu
1 tyzka

1 mata
sztuka

1 mata
sztuka

2 plastry
1 tyzeczka

1 tyzeczka

3 sztuki

JASKRA, 31.01.2020

Cappuccino na mleku roslinnym

Przyrzadzi¢ cappuccino na mleku ryzowym.

Satatka ze szpinakiem, pomarancza
i mozarellg

Szpinak utozy¢ na talerzu, doda¢ czastki
pomaranczy i plastry sera, posypac siemieniem
Inianym. Pola¢ dressingiem (do nieduzego
zamykanego stoiczka wlac oliwe, ocet, doda¢ miod,
musztarde oraz przyprawy - sOl i pieprz, zakreci¢ i
potrzasng¢ dynamicznie az wszystkie sktadniki sosu
potaczg sie).

Maliny

Pstrag pieczony z warzywami

Rybe oczysci¢, oskrobac i umy¢. Natrzec solg i
pieprzem. Marchew i pietruszke zetrze¢ na tarce o
duzych oczkach, por pokroi¢ w potksiezyce. Na
patelni rozgrza¢ oliwe, wrzuci¢ warzywa i poddusi¢.
Rybe przetozy¢ do naczynia zaroodpornego i
obtozy¢ mieszankg warzywna. Posypac posiekang
natka i potozy¢ plastry cytryny. Piec w piekarniku
okoto 30 minut w 180 stopniach. Zjes¢ z pieczonymi
ziemniaczkami posypanymi ziotami prowansalskimi.

Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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31.01-02.02

NABIAL | PRODUKTY JAJECZNE
Jajo, kurze, cate 100g
Ser, kozi twardy 20g
Ser, mozzarella 60g
Skyr naturalny 75g
PRZYPRAWY | ZIOLA
Czarnuszka 1g
Musztarda francuska 2g
Ocet winny 2g
Oregano suszone, przyprawa 1g
Pieprz czarny, przyprawa 2g
S6l himalajska 2g
Wywar warzywny 100g
Ziota prowansalskie, przyprawa 3g
TLUSZCZE | OLEJE
Olej Iniany 10g
Oliwa z oliwek extra virgin 54g
PRODUKTY DROBIOWE
Indyk, filet 100g
ZUPY | SOSY
Bulion rybny 250g
OWOCE | SOKI OWOCOWE
Awokado 120g
Banan 60g
Cytryna 60g
Gruszka 120g
Maliny 180g
Mango 70g
Pomararcza 200g
Sok pomaranczowy, swiezy 20g
Sok z cytryny 15g
WARZYWA | PRODUKTY ROSLINNE
Burak 150g
Cebula 80g
Cebula czerwona 50g
Cukinia 200g
Czosnek 12g
Groszek zielony, konserwowy 50g
Jarmuz 20g

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

JASKRA, 31.01.2020

Kukurydza, konserwowa 45g
Marchew 120g
Ogérek kiszony 60g
Oliwki marynowane, czarne 30g
Papryka chili, czerwona 15g
Papryka czerwona 120g
Pietruszka, korzen 40g
Pietruszka, natka 5g
Por 30g
Rukola 10g
Rzodkiewka 60g
Seler naciowy 30g
Szczypiorek 10g
Szpinak $wiezy 20g
Ziemniaki 570g
ORZECHY | NASIONA
Sezam, nasiona 15g
Siemie Iniane 5g
NAPOJE
Mleko ryzowe z wapniem (Natumi) 750g
RYBY | SKORUPIAKI
Dorsz, filet 100g
Pstrag, filet 120g
Tunczyk w wodzie 120g
tosos, wedzony 100g
SLODYCZE
Miéd 7g
ZIARNA ZBOZ | MAKARON
Chleb zytni razowy na zakwasie 220g
Kasza bulgur 40g
Kasza jaglana 50g
Ryz arborio 60g
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Strona 7/8 e-mail: kontakt@becompleat.pl


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

Be ComplEAT JASKRA, 31.01.2020

Lokalizacje: Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
Tarnéw, Krakéw, Online Strona 8/8 e-mail: kontakt@becompleat.pl


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

	DZIEŃ 1 - 31.01.2020, Piątek
	Grzanki z guacamole i łososiem wędzonym
	Cappuccino na mleku roślinnym
	Sałatka z kaszy bulgur z cukinią i kozim serem
	Sok marchew-burak-pomarańcza
	Szaszłyki z frytkami z piekarnika

	DZIEŃ 2 - 01.02.2020, Sobota
	Jaglanka z mango i bananem
	Cappuccino na mleku roślinnym
	Sałatka z tuńczykiem, groszkiem i kukurydzą
	Sok gruszka-jarmuż-seler naciowy
	Risotto z burakami i dorszem gotowanym na parze

	DZIEŃ 3 - 02.02.2020, Niedziela
	Kanapki z jajkiem i awokado
	Cappuccino na mleku roślinnym
	Sałatka ze szpinakiem, pomarańczą i mozarellą
	Maliny
	Pstrąg pieczony z warzywami
	31.01 - 02.02


