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Lokalizacja Dietetyk prowadzacy

ul. Przybytkiewicza 13 Agnieszka Kutaga
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tel.: +48 694 932 247
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DZIEN 1 -21.01.2020, Wtorek

07:30 Sniadanie

Ptatki owsiane, 163
btyskawiczne

Owoce le$ne, mrozone 83

Czekolada gorzka, 70- 60
85% kakao

Ser twarogowy, chudy 113

10:30 Drugie $niadanie

Chleb orkiszowy 117
Burak 34
Ser, kozi twardy 90
Oliwa z oliwek extra 88
virgin

Rukola 3

Bazylia, $wieza

—_

Sél himalajska

N O

Czarnuszka

Mieta, $wieza

—_

14:00 Obiad

Poledwiczka z indyka 153
Qlivya z oliwek extra 88
virgin

Sok z cytryny 2
Miod 15
Tymianek, swiezy 10
Cukinia 34
Ryz jasminowy 337

45g

150g
10g

100g

60g
80g

20g
10g

10g
3g
2g
2g
2g

150g
10g

10g
58

10g
200g
90g

3 tyzki

2 garscie

2 kostki

2 kromki

Srednia
sztuka

1 tyzka

szczypta

szczypta

1 tyzka

1 tyzka

1 ptaska
tyzeczka

1/2 sztuki
9 tyzek

Owsianka z owocami leSnymi i
gorzka czekolada

1. Ptatki zalej wieczorem wodg. 2. Do rondelka
wrzu¢ owoce i podgrzej z matg iloscig wody. 3.
Zblenduj twardég z 3-4 tyzkami wody. 4. Do miski
natéz podgrzane ptatki, podaj z gorgcymi owocami
(i twarozkiem). 5. Czekolade rozdrobnij krojac
nozem na mate kawatki i posyp wierzch owsianki.

Kanapki z pasta z burakow, rukola i
kozim serem

Buraki zawing¢ w folie aluminiowg i upiec w
piekarniku. Upieczone buraczki obra¢, pokroi¢ w
kostke i wtozy¢ do pojemnika blendera. Doda¢ oliwe
z oliwek extra virgin oraz $wiezg miete i bazylie.
Zmiksowac na paste, doprawic solg i czarnuszka.
Paste rozprowadzi¢ na kromkach chleba, pokruszy¢
ser kozi, udekorowac rukola.

Tymiankowy indyk z grillowana
cukinigiryzem

Poledwiczke z indyka umyj i doktadnie osusz w
reczniku papierowym. Przygotuj marynate - potgcz
wszystkie sktadniki razem z listkami tymianku (sél,
czarnuszka, oliwa, sok z cytryny, miéd). Migeso
umies$¢ w naczyniu zaroodpornym i polej catg
marynatg. Piecz w temp. 190 stopni C przez ok. 35
minut (bez przykrycia), od czasu do czasu polewajgc
piers powstatym w trakcie pieczenia "sosem". Podaj
z plasterkami grillowanej cukinii i ryzem.
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17:00 Podwieczorek

Wisnie, mrozone 147 300g

Woda 0 400g 400 ml

Skrobia ziemniaczana 68 20g  4tyzeczki

Miéd 91 30g 2 tyzeczki

Jogurt, grecki 15 25g  1tyzka

odttuszczony

20:00 Kolacja

Makaron, durum 217 60g 2/3
szklanki

Ser, mozzarella 75  25g

Szpinak Swiezy 7 50g 5garsci

Papryka czerwona 37 120g  1/2 sztuki

Jajo, kurze, cate 86 60g 1sztuka

DZIEN 2 - 22.01.2020, Sroda

07:30 Sniadanie

PRZEWLEKLE ZAPALENIE TRZUSTKI, 21.01.2020

Kisiel wisniowy

Skrobie rozprowadzi¢ w % zimnej wody. Reszte
wody wla¢ do garnka, wsypa¢ owoce i zagotowac.
Gotowac przez ok. 5 minut. Mozna owoce
zblendowac razem z wodg i ponownie zagotowac.
Wla¢ wode ze skrobig i wymiesza¢. Gotowac jeszcze
przez chwilg, az kisiel zgestnieje. Doda¢ midd.
Podawac z jogurtem.

Zapiekanka makaronowa z
mozzarella, szpinakiem i papryka

Makaron ugotowa¢, a nastepnie wymieszac z
papryka i szpinakiem. Jajko zblendowa¢ z mozzarellg
i ulubionymi ziotami. Wszystkie sktadniki potgczy¢ w
naczyniu zaroodpornym. Piec w piekarniku w
temperaturze okoto 180 stopni przez 25 minut.

Ryzanka z ananasem i malinami

Ptatki ryzowe 172 50 5 tyzek — . N

Y & y Ptatki ryzowe ugotuj na mleku. Owoce obierz i
Mleko 0,5% 31 80g 80ml pokroj. Wrzué je na patelnie na maly ogien i dodaj 2
Maliny 36 70g 1garsé tyzki wody. Kiedy zmigkng i zaczng sie rozpadac,
Ananas 45 100g  1/7 sztuki dodaj do nich ugotowane ptatki oraz stewie.

Wymieszaj z jogurtem i posyp sezamem.
Stevia 0 10g  2tyzeczki y ) 2108 Posyp
Jogurt, grecki 89 150g 1
odttuszczony opakowan
ie

Sezam, nasiona 57 10g 2tyzeczki
Lokalizacje: Be ComplEAT tel.: +48694 932 247

Tarnéw, Krakéw, Wroctaw, Online
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10:30 Drugie $niadanie

Chleb orkiszowy 156  80g
Ser, mozzarella bez 140 50g
laktozy
Pomidor 11 60g
Bazylia, $wieza 1 5g
14:00 Obiad
Buraki, gotowane 35 80g
Ryz arborio 346 100g
Wywar warzywny 25 250g
Dorsz, filet 123 150g
Szczypiorek 2 5g
Oliwa z oliwek extra 88 10g
virgin
17:00 Podwieczorek
Kuskus 188 50g
Mleko 0,5% 59 150g
Sezam, nasiona 57 10g
Cynamon mielony, 5 2g
przyprawa
Stevia 0 10g
Przyprawa piernikowa 7 2g
Mandarynki 34  65g
Lokalizacje:

Tarnéw, Krakéw, Wroctaw, Online

PRZEWLEKLE ZAPALENIE TRZUSTKI, 21.01.2020

Kanapki z mozzarellg i pomidorem

2k ki
romi Na chlebie utozy¢ plasterki sera i pomidora. Posypac
3 plastry $wiezg bazylia.
3 plastry
Risotto z burakami i dorszem
1 $rednia
stuka gotowanym na parze
10 tyzek Buraki pokréj w kostke. Na gteboka patelnie dodaj
250 mi ryz i, mieszajac, smaz catos¢ kolejne kilka minut, az
ziarna stang sie czesciowo przezroczyste. Wlej na
1 sztuka patelnie wode/bulion, nastepnie dodaj buraki. Dus
1 tyzeczka wszystko razem, nieustannie mieszajac i
1tyzka systematycznie dolewajgc wody/bulionu za kazdym
razem, gdy wczedniejsza porcja ptynu zostanie
wchtonieta przez ryz. 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 dorsza. Gotowe risotto zestaw z ognia,
dopraw czarnuszkg i zamieszaj. Wytdz na talerz
porcje risotto i posyp szczypiorkiem. Gotowy filet
utéz na risotto.
Piernikowy budyn kuskus z musem
5 tyzek mandarynkowym
150 ml
‘m i Kasze doktadnie kilka razy przela¢ wrzatkiem na
2 tyzeczki sicie. Przenieé¢ do garnka i doda¢ potowe
szczypta mleka+wode. Gotowac na matym ogniu pod
przykryciem 15 minut. Doda¢ pozostate mleko.
1 tyzka Zmiksowac na gtadko blenderem recznym, doda¢
s7cz przyprawe piernikowa i stewie i dalej miksowac.
ypta
Mandarynke zblendowa¢ na mus. Budyn przetozy¢
1 sztuka do miseczki, doda¢ mus mandarynkowy, posypac
sezamem i cynamonem.
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
Strona 4/10 e-mail: kontakt@becompleat.pl
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20:00 Kolacja

Kasza jeczmienna,
peczak

Tunczyk w wodzie

Oliwa z oliwek extra
virgin

Pomidory koktajlowe
Pestki dyni

248  70g
81 70g
44 5g
15 100g
28 5g

7 tyzek

1/2
opakowan
ia

1 tyzeczka

5 sztuk

1 tyzeczka

PRZEWLEKLE ZAPALENIE TRZUSTKI, 21.01.2020

Satatka z kaszy peczak z
tuinczykiem i pomidorkami

Kasze ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu i
ostudzi¢. Do miski przetozy¢ tunczyka (najlepiej ze
stoiczka), pokrojone na potéwki pomidorki
(cherry/daktylowe). Dodac¢ kasze. Skropic oliwg,
doprawi¢ solg i czarnuszka, wymiesza¢. Posypac
pestkami dyni.

DZIEN 3 - 23.01.2020, Czwartek

07:30 Sniadanie

Ptatki jaglane
Mleko 0,5%
Marchew

Banan
Kardamon, przyprawa
Stevia

Sezam, nasiona

Lokalizacje:

274 70g
59 150g
37  90g
53 60g
6 2g
0 15g
29 5g

Tarnéw, Krakéw, Wroctaw, Online

7 tyzek
150 ml

2 $rednie
sztuki

1/2 sztuki
szczypta
3 tyzeczki

1 tyzeczka

Jaglanka z musem marchew-banan
i kardamonem
Kasze jaglang ugotowa¢ na mleku. Doda¢ mus ze

zblendowanej marchewki z bananem, dostodzic.
Posypac¢ kardamonem i sezamem.

Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
Strona 5/10 e-mail: kontakt@becompleat.pl
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10:30 Drugie $niadanie

Butka kajzerka
Tunczyk w wodzie

Ser twarogowy, chudy
Jogurt, naturalny 2%
Sol himalajska
Czarnuszka

Koper swiezy

Ogorek, obrany,
surowy
Rzodkiewka

Mix satat

Oliwa z oliwek extra
virgin

14:00 Obiad

Dynia hokkaido
Oliwa z oliwek extra
virgin

Marchew

Papryka czerwona

Papryka stodka,
przyprawa

Rosét, bulion, wywar
Sol himalajska
Czarnuszka

Mleko kokosowe (19%
fat)

Bazylia, Swieza
Chleb orkiszowy

Nutridrink Neutralny
(Nutricia)

Lokalizacje:

149

44

52
44

16
19

117
300

Tarnéw, Krakéw, Wroctaw, Online

50g
50g
50g
10g
2g
2g
58
150g

30g
30g

58

200g
5g

40g
60g
g

150g
g
18
20g

58
60g
125g

PRZEWLEKLE ZAPALENIE TRZUSTKI, 21.01.2020

Butka z pasta z tunczyka i

Tkromka — koperkiem
Twarég blendujemy z jogurtem i oliwg. Do
zblendowanej masy dodajemy tunczyka i posiekany
1tyzka koperek, mieszamy az tunczyk potaczy sie z masa
szczypta twarogowg. Doprawiamy czarnuszkg i sola.
<scavota Przygotowujemy mix satat, ogorka kroimy w plastry,
'yp rzodkiewke kroimy w cienutkie plasterki. Pieczywo
1tyzeczka smarujemy pasta z tunczyka, na wierzch ktadziemy
1 sztuka warzywa i posypujemy koperkiem.
2 sztuki
1 duza
garsc
1 tyzeczka
Zupa dyniowa z grzankami
1/4 sztuki
.SZ v Dynie umy¢, pokroi¢ na ¢wiartki, usung¢ pestki. W
1tyzeczka duzym garnku rozgrza¢ oliwe, dodac obrang i
pokrojong na cienkie plasterki marchewke, obrang i
1/2 sztuki pokrojona w kostke papryke. Mieszajac co chwile
1/2 sztuki smazy¢ przez ok. 4 minuty. Podla¢ bulionem. Doda¢
szczypta dynie oraz stodka papryke, nastepnie wla¢ bulion i
zagotowac. Gotowac pod uchylong pokrywa przez
ok. 10 - 15 minut do miekkosci warzyw. Doprawic
150 ml . . , - .
solg i zmiksowac z mlekiem kokosowym i
szczypta Nutridrinkiem. Na suchg patelnie wtozy¢ pokrojone
szczypta w kostke pieczywo i podgrzewa¢. W miedzyczasie
50 ml od czasu do czasu zamiesza¢, az pieczywo lekko sie
zrumieni. Zupe przela¢ do miseczki. Grzanki potozy¢
na porcje zupy w miseczkach. Udekorowac swiezg
bazylia.
2 kromki
1 butelka
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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17:00 Podwieczorek

Jajo, kurze, cate 86 60g 1sztuka
Maka pszenna, biata 164 45g  3tyzki
Dzem truskawkowy, 60 40g  4tyzki
niskostodzony

Mleko 0,5% 20 50g 50ml
Woda 0 50g 50ml

20:00 Kolacja

PRZEWLEKLE ZAPALENIE TRZUSTKI, 21.01.2020

Nalesniki zdzemem

Make, jajka, mleko wla¢ do miski i zmiksowa¢ na
jednolita mase, nastepnie doda¢ wode gazowang i
jeszcze raz zmiksowa¢. Smazy¢ na suchej patelni z
powtoka nieprzywierajacg do uzyskania
odpowiedniej barwy. Nalesniki podawac
posmarowane dzemem.

Ryzowa satatka z indykiem i

Ryz jasminowy 224 60g 6tyzek ananasem
Rukola 3 10g 1 garécé . . ) )
i Ryz ugotuj wg przepisu na opakowaniu. Indyka

Ananas 45 100g /7 sztuki umyj, dopraw wedle uznania i osusz papierowym
Indyk, filet 82 80g recznikiem. Pokréj na centymetrowe plastry i zgrilluj
Pomidory koktajlowe 15 100g 5 sztuk w papierze do pieczenia na patelni grillowej.
Oliwa z oliwek extra a4 sz 1iyzecrka Arlmanasa ob|e}rz i pokréjw koztk(je. §a{§te roztéz na .
virgin ta erzu. Na? satate wysyp ryz, dodaj migso, ananasai
Pestki dvni ) pestki dyni. Udekoruj przekrojonymi pomidorkami.

estki dyni 28 g 1lyzeczka Na koniec dopraw satatke oliwg i ziotami.
Bazylia suszona, 5 2g  szczypta
przyprawa
Tymianek suszony, 6 2g  szczypta
przyprawa
Lokalizacje: Be ComplEAT tel.: +48694 932 247

Tarnéw, Krakéw, Wroctaw, Online Strona 7/10 e-mail: kontakt@becompleat.pl
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21.01-23.01

NABIAL | PRODUKTY JAJECZNE

Butka kajzerka 50g

Jajo, kurze, cate 120g

Jogurt, grecki odttuszczony 175g

Jogurt, naturalny 2% 10g

Mleko 0,5% 430g

Ser twarogowy, chudy 150g

Ser, kozi twardy 20g

Ser, mozzarella 25g

Ser, mozzarella bez laktozy 50g
PRZYPRAWY | ZIOLA

Bazylia suszona, przyprawa 2g

Bazylia, $wieza 13g

Cynamon mielony, przyprawa 2g

Czarnuszka 5g

Kardamon, przyprawa 2g

Koper $wiezy 5g

Mieta, Swieza 2g

Papryka stodka, przyprawa 1g

Przyprawa piernikowa 2g

S6l himalajska 5g

Tymianek suszony, przyprawa 2g

Tymianek, Swiezy 10g

Wywar warzywny 250g
TLUSZCZE | OLEJE

Mleko kokosowe (19% fat) 20g

Oliwa z oliwek extra virgin 50g
PRODUKTY DROBIOWE

Indyk, filet 80g

Poledwiczka z indyka 150g
ZUPY | SOSY

Roso6t, bulion, wywar 150g
OWOCE | SOKI OWOCOWE

Ananas 200g

Banan 60g

Maliny 70g

Mandarynki 65g

Owoce lesne, mrozone 150g

Sok z cytryny 10g

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Wroctaw, Online

PRZEWLEKLE ZAPALENIE TRZUSTKI, 21.01.2020

Wiénie, mrozone 300g

WARZYWA | PRODUKTY ROSLINNE

Burak 80g

Buraki, gotowane 80g
Cukinia 200g

Dynia hokkaido 200g
Marchew 130g

Mix satat 30g

Ogérek, obrany, surowy 150g
Papryka czerwona 180g
Pomidor 60g

Pomidory koktajlowe 200g
Rukola 20g

Rzodkiewka 30g
Szczypiorek 5g

Szpinak $wiezy 50g

ORZECHY | NASIONA

Pestki dyni 10g
Sezam, nasiona 25g

NAPOJE

Woda 450g

RYBY | SKORUPIAKI

Dorsz, filet 150g
Tunczyk w wodzie 120g

SLtODYCZE

Czekolada gorzka, 70-85% kakao 10g
Dzem truskawkowy, niskostodzony 40g
Miéd 35g

Stevia 35g

ZIARNA ZBOZ | MAKARON

Be ComplEAT
Strona 8/10

Chleb orkiszowy 200g

Kasza jeczmienna, peczak 70g
Kuskus 50g

Makaron, durum 60g

Maka pszenna, biata 45g

Ptatki jaglane 70g

Ptatki owsiane, btyskawiczne 45g
Ptatki ryzowe 50g

Ryz arborio 100g

tel.: +48694 932 247
e-mail: kontakt@becompleat.pl
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Ryz jasminowy 150g Skrobia ziemniaczana 20g

SUPLEMENTY
Nutridrink Neutralny (Nutricia) 125g

Lokalizacje: Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
Tarnéw, Krakéw, Wroctaw, Online Strona 9/10 e-mail: kontakt@becompleat.pl
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Lokalizacje: Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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