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DZIEN 1 - 04.03.2020, Sroda

00:00 Przekaska - owoc/sok przekaska w ciggu dnia

Maliny

00:30 Shake potreningowy

Odzywka biatkowa,
izolat

Banan
Kakao
Ptatki jaglane

Mleko ryzowe z
wapniem (Natumi)

09:00 Sniadanie

Chleb gryczany
Masto, osetkowe
Cukinia

Oliwa z oliwek extra
virgin

Tymianek suszony,
przyprawa

Rukola

tosos, wedzony na
goraco

Sok z cytryny
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Szczypiorek

104

76

107

156
96

202
36
17
44

200g

20g

120g
5g
40g
200g

120g
58
100g
5g

10g
80g

g
1g
18

58

3 garscie

2tyzk

1 sztuka
1 tyzeczka
4 tyzki
200 ml

3 kromki
1 tyzeczka
1/2 sztuki

1 tyzeczka

szczypta

1 gars¢

1 tyzeczka
szczypta

szczypta

1 tyzka

Maliny

Zjedz maliny.

zamiast kolacji w dni treningowe

Shake proteinowy z kakao

Wszystkie sktadniki zblendowa¢, wypi¢ po treningu.

Kanapki z grillowang cukinig i
tososiem wedzonym

Patelnie grillowg rozgrzac (ok. 5 minut). Umyta
cukinie pokroi¢ w 7 mm plastry (po skosie). Na
rozgrzanej patelni przy pomocy pedzelka
rozsmarowac oliwe. Utozyc¢ cukinie i smazyc kilka
minut na duzym ogniu bez ruszania, az pojawig sie
charakterystyczne ciemne paski. Posypac wierzch
tymiankiem, solg oraz pieprzem, nastepnie obrécic i
dosmazy¢ z drugiej strony (krécej, aby nie przypali¢
tymianku). Przetozy¢ na talerz. Kazdg kromke
posmarowac mastem. Roztozy¢ rukole i kawatki
tososia. Skropi¢ sokiem z cytryny. Potozy¢ na
wierzch plastry cukinii. Posypac szczypiorkiem.
Przyprawic solg i $wiezo mielonym pieprzem.
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13:00 Il Positek

Kasza jaglana

Mleko kokosowe (19%
fat)

Wanilia Bourbon

Odzywka biatkowa,
izolat

Mandarynki

16:30 Obiad

Masto klarowane, ghee
Cytryna

Pomarancza

Dorsz, filet

Cukinia

Ziemniaki

Woda

Pietruszka, natka

Nasiona anyzu,
przyprawa

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

189 50g
148  80g
6 2g
57 15g
69 130g
90 10g
9 30g
63 100g
148 180g
26 150g
240 300g
0 200g
4  10g
7 2g

5 tyzek
80 ml

1 tyzeczka
2 tyzki

2 sztuki

2 tyzeczki
1/2 sztuki
1/2 stuki
2 filety
1/2 sztuki
3 sztuki
200 ml

2 tyzeczki

kilka
nasion

IBS - LOW-FODMAP, 28.02.2020

Jaglany deser do stoika z musem
mandarynkowym

Kasze jaglang przeptukujemy doktadnie kilka razy i
przelewamy wrzatkiem, aby nie byta gorzka. Kasze
gotujemy w proporgcji 1:2 (kasza:woda) przez okoto
30 minut pod przykryciem. Cata woda podczas
gotowania powinna wyparowac, a kasza powinna
by¢ sypka. Ugotowang kasze blendujemy na krem z
mlekiem kokosowym, wanilig i biatkiem.
Przektadamy kasze do stoiczka lub miseczki.
Mandarynki obieramy, wsypujemy do blendera i
blendujemy na mus. Przelewamy mus do stoiczkéw.

Filety z dorsza z mastem
cytrusowym (Thermomix)

Do naczynia miksujgcego wla¢ wode, wiozy¢
koszyczek i wtozy¢ do niego ziemniaki. Na dolnej
czesci przystawki Varoma utozy¢ plastry cukinii, na
wysmarowanej mastem gérnej czesci potozyc filety.
Pomarancze i cytryne obrac cienko ze skérki za
pomocg skrobaka do cytrusow lub obra¢ skérke za
pomoca noza do ziemniakéw i pocig¢ w cienkie
paski. Posypac filety 1/4 ilosci skérki, przyprawié¢
solg i pieprzem. Natozy¢ przystawke Varoma,
gotowac na parze 25 min/Varoma/obr. 1. Odstawic
przystawke Varoma i koszyczek. Oprézni¢ naczynie
miksujgce. Do naczynia miksujgcego wsypac
pozostatg z cytruséw czes¢ skérek, masto i nasiona
anyzu, podgrza¢ 4 min/60°C/obr. 1. Wycisng¢
pomarancze i cytryne. Otrzymany sok doda¢ do
naczynia miksujgcego, wymiesza¢ 30 s/obr. 3. Filety
z dorsza, cukinie i ziemniaki utozy¢ na talerzach,
dorsza pola¢ mastem cytrusowym i posypac
pietruszka.
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20:00 Kolacja

Kaszotto z tofu i warzywami

Kasza owsiana 233 60g 6tyzek . , , .
. Na patelni rozgrzac oliwe. Dodac¢ pokrojong w

Papryka czerwona 19 60g  1/2sztuki kostke papryke oraz pokrojone w kostke tofu. Cato$¢
Szpinak $wiezy 7 50g 2garscie pola¢ sosem sojowym. Wsypac kasze, a po chwili
Tofu 98 80g 172 wla¢ bulion. Dusi¢ na $rednim ogniu pod

opakowan przykryciem przez ok. 7 minut. Dodac liscie

ia szpinaku i zamiesza¢. Mieszamy doktadnie i dusimy
Sos sojowy ciemny 6 10g 1 tyzka jeszcze ok. 10 minut. Gdy kasza wchionie juz caty
Oliwa z oliwek extra 44 5g 1tyzeczka bullorl, dopraW|amy sglqvp!eprzem., c.urry ! p:flpryka.
virgin Podajemy z odrobing Swiezej natki pietruszki.
Curry, przyprawa 7 2g  szczypta
Papryka stodka, 6 2g szczypta
przyprawa
Papryka ostra, 6 2g szczypta
przyprawa
Sél himalajska 0 1g szczypta
Pieprz czarny, 3 1g  szczypta
przyprawa
Pietruszka, natka 4 10g 1tyzka

DZIEN 2 - 05.03.2020, Czwartek

00:00 Przekgska - owoc/sok przekaska w ciggu dnia

Sok jarmuz-grejpfrut-ananas

Ananas 54 120 1/6 sztuki , ) 3
& Z podanych sktadnikéw wycisna¢ sok.
Jarmuz 12 25g 1duza
garsc
Grejpfrut czerwony 42 140g  1/2 sztuki

00:30 Shake potreningowy zamiast kolacji w dni treningowe

Shake proteinowy z kakao

iCZ)(():Iéytwka bialkowa, 76 208 2l Wszystkie sktadniki zblendowa¢, wypi¢ po treningu.
Banan 107 120g 1 sztuka

Kakao 1 5g 1tyzeczka

Ptatki jaglane 156  40g 4 tyzki

Mleko ryzowe z 96 200g 200 ml

wapniem (Natumi)

Lokalizacje: Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
Tarnéw, Krakéw, Online Strona 4/11 e-mail: kontakt@becompleat.pl
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09:00 Sniadanie

Jajo, kurze, cate
Maka gryczana
Maka ryzowa
Soda oczyszczona

Cynamon mielony,
przyprawa

Masto migdatowe, bez
soli

Masto klarowane, ghee
Banan

13:00 Il Positek

Pan pomidor krem z
marchewki z imbirem

Jogurt, grecki bez
laktozy

Chleb gryczany

16:30 Obiad

Indyk, mielony

Jajo, kurze, cate
Oliwa z oliwek extra
virgin

Musztarda Dijon

Mleko kokosowe (19%
fat)

Koper swiezy
Sok z cytryny

Kasza gryczana,
niepalona

Kapusta kiszona

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

172
101
55

61

45
89

128

73

227

155
43
44

56

120g
30g
15g
2g
2g

10g

5g
100g

400g

75g

135g

150g
30g
58

58
30g

10g
10g
80g

80g
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Omlet bananowy z mastem

2 sztuki migdatowym
3 tyzki o . 1
] i Banana rozgnies¢ widelcem. Wszystkie sktadniki
3 tyzeczki zblendowa¢ na jednolitg konsystencje. Na patelni
szczypta rozgrza¢ masto. Omlet smazy¢ z pierwszej strony
szczypta pod przykryciem, a po odwrdéceniu juz tylko przez
minute bez przykrycia. Poda¢ na ciepto, z mastem
1tyzka migdatowym oraz cynamonem.
1 tyzeczka
1 sztuka
Pan Pomidor zupa krem
! marchewkowa z imbirem
opakowan
e Zupe podgrzac i zje$¢ z dodatkiem jogurtu greckiego
1/2 i pieczywa.
opakowan
ia
3 kromki
Klopsy drobiowe z sosem
koperkowym
1/2 sztuki . . e .
] Mieso mielone wyrobi¢ z jajkiem, posiekanym
1tyzeczka koperkiem i ulubionymi przyprawami. Uformowac¢
kulki. Na patelni rozgrza¢ oliwe i podsmazy¢ klopsy,
1 tyzeczka az sie zarumienia. Podla¢ mlekiem kokosowym,
30 ml doda¢ musztarde, sok z cytryny, przyprawy i
wymieszac. Dusi¢ okoto 10 min, az sos zgestnieje.
2 lyzeczki Podawac z kaszg gryczang oraz kiszong kapusta.
2 tyzeczki
8 tyzek
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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20:00 Kolacja

Kasza gryczana,
niepalona

Makrela wedzona
Ser, feta

Oliwa z oliwek extra
virgin

Buraki, gotowane
Rukola

Sok z cytryny
Musztarda sarepska

134  40g
177 80g
53  20g
44 5g
35 80g
5 20g
2 10g
5 5g

IBS - LOW-FODMAP, 28.02.2020

Satatka z wedzong makrelai

4yzki buraczkami

Ugotuj kasze. Makrele obierz ze skéry i osci, migso

1 plaster

podziel na mniejsze kawatki. Buraka pokréj w
cienkie potplasterki. Ser feta pokréj w niewielkg

1 tyzeczka kostke. Wszystkie sktadniki przet6z do szerokiej
salaterki, polej sosem musztardowym (sok z
1 sztuka cytryny+ musztarda) i oliwg z oliwek.

1 gars¢
2 tyzki

1/2
tyzeczki

DZIEN 3 - 06.03.2020, Pigtek

00:00 Przekaska - owoc/sok przekaska w ciggu dnia

Banan

00:30 Shake potreningowy

Odzywka biatkowa,
izolat

Banan
Kakao
Ptatki jaglane

Mleko ryzowe z
wapniem (Natumi)

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

107 120g

76  20g

107 120g
11 5g
156  40g
96 200g

Banan

1 sztuka

Zjedz banana.

zamiast kolacji w dni treningowe

Shake proteinowy z kakao

2tyzk

1 sztuka
1 tyzeczka
4 tyzki
200 ml

Be ComplEAT
Strona 6/11

Wszystkie sktadniki zblendowa¢, wypi¢ po treningu.
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09:00 Sniadanie

Chleb gryczany
Oliwa z oliwek extra
virgin

Ser, cheddar dojrzaty
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Rukola

Passata pomidorowa

13:00 Il Positek

Jajo, kurze, cate
Maka jaglana

Oliwa z oliwek extra
virgin

Stevia

Truskawki

Proszek do pieczenia

Ser, twarogowy,
poétttusty bez laktozy

Boroéwki amerykanskie

Stevia

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

302 180g
44 5g
121 30g
0 2g
5 2g
4 15g

30g
86 60g
153  40g
44 5g
0 20g
48 150g
2 2g
79  50g
29  50g
0 5g
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Grzanki zapiekane z passata

4 kromki pomidorowg i serem cheddar
1 tyzeczka . ) ) ) i )
Rozgrzac piekarnik z funkcjg grilla na srednig moc
lub z podstawowg funkcja grzania géry. Chleb opiec
w tosterze na chrupigco lub wtozy¢ na chwilke do
szczypta rozgrzanego piekarnika na gérng kratke. Na tarce o
szczypta grubych oczkach zetrze¢ ser cheddar. Kromki
pieczywa skropi¢ oliwg, posmarowac passatg i
1 garé¢ potozy¢ cheddar. Wtozy¢ do piekarnika i chwile
L zapiekac¢ (okoto 2 minuty), az ser sie roztopi i troche
2 tyzki Lo . ‘
zrumieni. Utozy¢ na kratce, podawac udekorowane
listkami rukoli.
Ciasto z truskawkami z
Tszuka horéwkowym twarozkiem
4 tyzk
y? I Biatka ubi¢ na sztywnga piane ze stewig. Dodac z6ttka
Thyzeczka j\ymiesza¢, Nastepnie dodac¢ make, proszek do
pieczenia, rozpuszczong oliwe z oliwek. Wszystko
2 tyzki doktadnie wymiesza¢. Gotowe ciasto przela¢ do
1 szklanka foremki, na gére utozy¢ pokrojone na ¢wiartki
szczypta truskawki. Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do
180 stopni i piec 20-25 min. Podane wyzej
proporcje to 1/2 ciasta. Ciasto podac z twarozkiem
ze stewig i boréwkami.
1 mata
garsc
1 tyzeczka
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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16:30 Obiad

Kasza jaglana
Mleko ryzowe (Natumi)
Jajo, kurze, cate

Ptatki owsiane gorskie
Koper swiezy
Szczypiorek

Masto klarowane, ghee
Mix satat

Ogorek, Swiezy
Pomidor

Rzodkiewka

Oliwa z oliwek extra
virgin

20:00 Kolacja

Tunczyk w wodzie
Jajo, kurze, cate

Mix satat

Pomidory koktajlowe
Oliwa z oliwek extra
virgin

Sok z cytryny

Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Stonecznik, nasiona

Chleb gryczany

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

189
24
143

70
86

15
88

30
168

50g
50g
100g

20g
58
58
58
20g
60g
100g
40g
5g

60g
60g
20g
100g
10g

10g
g
g

5g
100g
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Burgery jaglane z satatka

> yzek Kasze jaglang przela¢ woda, odcedzi¢ i zagotowac z
50 ml mlekiem. Gotowac 15 minut pod przykryciem. 1
2 jajko ugotowacé na twardo, 1 zostawi¢ surowe.
mniejsze Ugotowang kasze i jajko wrzuci¢ do miski i rozgnies¢
sztuki na jednolitag mase. Dodac¢ surowe jajko, sol, koperek,
2 tyzki szczypiorek i tyzke zmielonych ptatkéw owsianych.
1 tyzeczka Doktadnie wymieszac i uformowac kotlety. Na
1 tyzka patelni rozgrza¢ masto, kotlety obtoczy¢ w ptatkach i
smazy¢ powoli przez okoto 2-3 minuty z kazdej
Tlyzeczka  gtrony. Podac satatka ze éwiezych warzyw skropiona
1 gars¢ oliwa.
1 sztuka
1 sztuka
3 sztuki
1 tyzeczka
Satatka z tuiczykiem i jajkiem w
172 pUSZki koszulce
1 sztuka .
B Safatka: Satate wytozy¢ do salaterek. Dodac
1 garsc tunczyka, pokrojone na pét pomidorki oraz
5 sztuk zrumienione na suchej patelni pestki stonecznika.
1 tyzka Skropic sktadnikami winegretu i doprawi¢ solg oraz
pieprzem, nie miesza¢. Na wierzchu utozy¢ jajka
2 byski ugotowane w koszulkach (przepis ponizej), podawac
z pieczywem. Jajka w koszulkach: do garnka wla¢
szczypta wode na wysoko$¢ okoto 10 cm, zagotowac.
szczypta Zmniejszy¢ ogiern do minimum. Jajka rozbic i przela¢
do matych miseczek. Przechyli¢ miseczke i ostroznie
1 tyzeczka zanurzy¢ jg czeSciowo w gotujacej sie wodzie, a
2 kromki nastgpnie delikatnie przelac jajko do wrzatku.
Gotowac na minimalnym ogniu przez okoto 4
minuty. Jajka wyjac¢ tyzkg cedzakowg i osuszy¢
recznikiem papierowym.
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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04.03-06.03

NABIAL | PRODUKTY JAJECZNE
Jajo, kurze, cate 370g
Jogurt, grecki bez laktozy 75g

Pan pomidor krem z marchewki z imbirem 400g

Ser, cheddar dojrzaty 30g
Ser, feta 20g
Ser, twarogowy, poéttiusty bez laktozy 50g
PRZYPRAWY | ZIOLA
Curry, przyprawa 2g
Cynamon mielony, przyprawa 2g
Koper Swiezy 15g
Musztarda Dijon 5g
Musztarda sarepska 5g
Nasiona anyzu, przyprawa 2g
Papryka ostra, przyprawa 2g
Papryka stodka, przyprawa 2g
Pieprz czarny, przyprawa 5g
Proszek do pieczenia 2g
Soda oczyszczona 2g
Sél himalajska 5g
Tymianek suszony, przyprawa 1g
Wanilia Bourbon 2g
TLUSZCZE | OLEJE
Masto klarowane, ghee 20g
Masto, osetkowe 5g
Mleko kokosowe (19% fat) 110g
Oliwa z oliwek extra virgin 45g
PRODUKTY DROBIOWE
Indyk, mielony 150g
ZUPY 1 SOSY
Passata pomidorowa 30g
Sos sojowy ciemny 10g
OWOCE | SOKI OWOCOWE
Ananas 120g
Banan 580g
Boréwki amerykanskie 50g
Cytryna 30g
Grejpfrut czerwony 140g
Maliny 200g

IBS - LOW-FODMAP, 28.02.2020

Mandarynki 130g
Pomarancza 100g
Sok z cytryny 35g
Truskawki 150g
WARZYWA | PRODUKTY ROSLINNE
Buraki, gotowane 80g
Cukinia 250g
Jarmuz 25g
Kapusta kiszona 80g
Mix satat 40g
Ogoérek, Swiezy 60g
Papryka czerwona 60g
Pietruszka, natka 20g
Pomidor 100g
Pomidory koktajlowe 100g
Rukola 45g
Rzodkiewka 40g
Szczypiorek 10g
Szpinak Swiezy 50g
Ziemniaki 300g
ORZECHY | NASIONA
Masto migdatowe, bez soli 10g
Stonecznik, nasiona 5g
NAPOJE
Mleko ryzowe (Natumi) 50g
Mleko ryzowe z wapniem (Natumi) 600g
Woda 200g
RYBY | SKORUPIAKI
Dorsz, filet 180g
Makrela wedzona 80g
Tunczyk w wodzie 60g
tosos, wedzony na gorgco 80g
ROSLINY STRACZKOWE
Tofu 80g
SLODYCZE
Kakao 15g
Odzywka biatkowa, izolat 75g
Stevia 25g

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online
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ZIARNA ZBOZ | MAKARON Maka gryczana 30g
Chleb gryczany 535g Maka jaglana 40g
Kasza gryczana, niepalona 120g Maka ryzowa 15g
Kasza jaglana 100g Ptatki jaglane 120g
Kasza owsiana 60g Ptatki owsiane gorskie 20g
Lokalizacje: Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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