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DZIEN 1 - 03.04.2020, Piatek

07:00 Sniadanie

Kanapki z awokado, tososiem i

Chleb Zytni razowy na 260 120g 3 kromki mozzarella

zakwasie

Serek naturalny Bieluch 51  40g 3 tyzeczki Pieczywo posmaruj serkiem kanapkowym i utéz

i plastry awokado, a nastgpnie naprzemiennie:

Awokado 64  40g  1/3 sztuki ) . . ) .
kawatki wedzonej ryby, plasterki pomidora i

Ser, mozzarella 120 40g  1/3kulki mozzarelli. Oprész pieprzem i udekoruj rukolg.

toso$, wedzony 81 50g 2 plastry

Bazylia, Swieza 1 5g

Szczypiorek 2 5g

Pieprz czarny, 3 g

przyprawa

Rukola 4 15g garstka

Pomidor 9 50g 1sztuka

11:00 Il positek

Koktajl bananowo-malinowy ze

Banan 53 60g  1/2 sztuki Szpinakiem
Maliny, mrozone 52 100g 2 garsci ) - i
Wszystkie sktadniki zblendowa¢ razem na gtadko.
Jogurt, naturalny 2% 122 200g
Szpinak Swiezy 4  30g garsc
Ptatki jaglane 78  20g  2tyzki

Wiorki kokosowe 103  15g 1tyzka
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15:00 Obiad

Kasza jeczmienna,
peczak

Czerwona fasola
Przecier pomidorowy
Cebula czerwona
Papryka czerwona
Wywar warzywny

Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Czosnek
Kumin, przyprawa

Oregano suszone,
przyprawa

Papryka stodka,
przyprawa

Papryka ostra,
przyprawa

Oliwa z oliwek extra
virgin

Ser, mozzarella,
odttuszczony

Szczypiorek

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

235

35

19
15

44

203

70g

40g
20g
20g
60g
150g
2g
2g

2g
g
g

5g

80g

10g

7 tyzek

2 tyzki

2 tyzeczki
1/3 sztuki
1/2 sztuki

1 zabek

1 tyzeczka

3/4 kulki
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Dieta tradycyjna, 01.04.2020

Kszotto po meksykansku z
mozzarellg

Kasze wsypac do garnka, wyptuka¢, wlac bulion i
gotowac pod przykryciem przez ok. 25 - 30 minut do
migkkosci, az kasza wchtonie caty ptyn. Do duzej i
gtebokiej patelni wla¢ oliwe. Doda¢ pokrojong w
kosteczke cebule i zeszkli¢ j3. Doda¢ pokrojong w
kostke papryke i co chwile mieszajgc smazy¢ przez
ok. 8 minut. W miedzyczasie doprawi¢ warzywa solg
oraz pieprzem. Pod koniec doda¢ drobno starty
czosnek. Doda¢ ugotowany peczak oraz wszystkie
przyprawy. Co chwile mieszajgc smazy¢ przez okoto
3 minuty. Doda¢ koncentrat pomidorowy i
wymieszac. Doda¢ odcedzong i optukang na sitku
czerwong fasole. Wymieszac i wszystko razem
podgrzac. W razie potrzeby doprawic sola.
Wymieszac ze szczypiorkiem, posypac serem,
zamkna¢ pokrywe, odstawi¢ z ognia i odczekac ok. 2
minuty az ser sie rozpusci.
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19:00 Kolacja

Jajo, kurze, cate 172 120g  2csztuki
Oliwa z oliwek extra 44 5g 1tyzeczka
virgin

Mix satat 3 20g

Pomidory koktajlowe 8 50g gars
Szczypiorek 2 5g

Papryka czerwona 19 60g 1/2 sztuki
Stonecznik, nasiona 30 5g 1tyzeczka
S6l himalajska 0 2g

Pieprz czarny, 5 2g

przyprawa

Ser Parmezan / Grana 78  20g

Padano

Chleb zytni razowy na 260 120g 3 kromki

zakwasie

DZIEN 2 - 04.04.2020, Sobota

07:00 Sniadanie

Kasza jaglana 189 50g 5iyzek

Mleko migdatowe 36 150g 150 ml

Vitanella (Biedronka)

Erytrytol 0 10g 1tyzka

Skyr naturalny 144 225g 1,5
opakowan
ia

Kakao 1 5g 1tyzeczka

Owoce lesne, mrozone 83 150g 3 garsci

Migdaty, ptatki 145 25g 2 tyzki

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

Be ComplEAT
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Dieta tradycyjna, 01.04.2020

Wiosenna satatka z jajkami,
parmezanem i nasionami
stonecznika

Jajka ugotowaé wg wiasnych preferencji. Pomidorki
przekroi¢ na pot, papryke pokroi¢ w paseczki. Do
miski przetozy¢ umyty mix satat, kasze, pokrojone
warzywa, przekrojone na poét jajka. Pola¢ oliwg,
posypac parmezanem, podprazonym na suchej
patelni stonecznikiem i posiekanym szczypiorkiem.
Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Podac z
pieczywem.

Czkoladowa jaglanka z owocami
leSnymi

Kasze jaglang wsypa¢ do garnka, doktadnie
wyptukaé zmieniajgc cieptg wode. Wyla¢ wode, wla¢
mleko, doda¢ erytrytol, wymiesza¢ i zagotowac pod
przykryciem. Ustawi¢ garnek na najmniejszym
palniku, zmniejszy¢ ogien do minimum i gotowac
pod przykryciem przez ok. 15 minut. Pod koniec
dodac kakao i wymieszac. Jaglanke przetozy¢ do
miseczki, doda¢ jogurt, rozmrozone owoce lesne i
posypac podprazonymi na suchej patelni ptatkami
migdatoéw.
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11:00 Il positek

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Hummus, klasyczny
Rukola

Buraki, gotowane
Ser, feta pottiusty

Pieprz czarny,
przyprawa

15:00 Obiad

Makaron, durum
Oliwa z oliwek

Oliwki marynowane,
czarne

Kurczak, filet

Oregano suszone,
przyprawa

Pomidory w puszce

Pieprz czarny,
przyprawa

Sél himalajska

Ser Parmezan / Grana
Padano

Pietruszka, natka

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

174  80g
83 30g
5 20g
18  40g
109 50g
3 g
253 70g
88 10g
21 20g
180 150g
3 g
16 100g
3 g
0 g
39 10g
4 10g

Dieta tradycyjna, 01.04.2020

Kanapki zhummusem, burakiem i

2 kromki feta

2 tyzki Kanapki posmarowa¢ hummusem, na wierzch
., wytozy¢ rukolg, skroi¢ plastry buraka i sera feta.

garsc Doprawi¢ do smaku $wiezo mielonym pieprzem.

4 plastekri

2 plasterki
Tagiatelle puttanesca z kurczakiem

tagiatelle  j parmezanem

1 tyzka ., ;

] Nastawic¢ osolong wode na makaron, ugotowac go

1 tyzka al dente. W miedzyczasie na patelni rozgrzac¢ oliwe,
doda¢ przekrojone oliwki i smazy¢ mieszajac co
chwile przez ok. 5 minut (mozna przykry¢ jesli

szczypta pryska). Doda¢ pokrojonego w paski kurczaka.
Doprawi¢ Swiezo zmielonym pieprzem, oregano i

Alyzki solg. Dodac¢ rozdrobnione pomidory z puszki

<scavota (Swieze pomidory sparzy¢, obrac ze skérek, wykroic

yp szyputki i pokroi¢ w kosteczke). Gotowac przez ok. 5
minut pod uchylong pokrywg. Makaron odcedzi¢,
szczypta wiozy¢ z powrotem do garnka dodac sos z patelni,

1 tyzka energicznie wymieszac potrzasajac garnkiem.
Wytozy¢ makaron na talerze i posypac tartym
parmezanem oraz natkga pietruszki.

Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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19:00 Kolacja

Chleb zytni razowy na 260 120g
zakwasie

Makrela w sosie 340 120g
pomidorowym

Szalotka 14 20g
Papryka ostra, 3 g
przyprawa

Pieprz czarny, 3 1g
przyprawa

Pieprz czarny, 3 1g
przyprawa

Rukola 4 15g

3 kromki

1/3 sztuki

Dieta tradycyjna, 01.04.2020

Kanapki z pomidorowa pasta z
makreliirukola

Osobno siekamy szalotke. Przektadamy do
miseczki. Makrele rozgniatamy lub miksujemy na
paste. Mieszamy razem z cebulka, doprawiamy -
probujemy i ewentualnie lekko doprawiamy solg i
pieprzem. Pasta nie moze by¢ za sucha, powinna
by¢ lekka i smarowna. Tak przygotowang pastg
smarujemy kanapki, ozdabiamy rukola.

DZIEN 3 - 05.04.2020, Niedziela

07:00 Sniadanie

Jajo, kurze, cate 257 180g
Papryka czerwona 19 60g
Cebula 10 25g
Szczypiorek 2 5g
Bazylia suszona, 5 2g
przyprawa

Pieprz czarny, 5 2g
przyprawa

Brokut, kietki 6 10g
Sél himalajska 0 1g

Masto klarowane, ghee 45 5g

Chleb zytni razowy na 260 120g
zakwasie

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

Jajecznica z warzywami i kietkami

3 sztuki . , .
Sz - Jaja roztrzepa¢ w miseczce. Cebulke drobno
1/2 sztuki posiekac i zeszkli¢ na masle z papryka pokrojona w
pot matej kostke, dodac¢ jaja, przyprawic solg, pieprzem i
sztuki bazylig. Gotowga jajecznice posypac posiekanym
1 tyzeczka szczypiorkiem i kietkami. Poda¢ z pieczywem.
szczypta
szczypta
1 ptaska
tyzeczka
3 kromki
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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11:00 Il positek

Jogurt, naturalny 2%

Ptatki owsiane
Jabtko

Orzechy wioskie

Cynamon mielony,
przyprawa

15:00 Obiad

tosos dziki, filet

Tymianek suszony,
przyprawa

Pietruszka, natka
Szczypiorek

Sok z cytryny

Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Kasza jaglana

Fasolka szparagowa
zielona mrozona

Oliwa z oliwek extra
virgin

Pomidory koktajlowe
Bazylia, $wieza

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

122 200g
76  20g
104 200g
98 15g
2 g
273 150g
3 g
2 5g
2 5g
2 10g
0 g
3 g
265 70g
22  80g
44 5g
8 50g
2 10g

1
opakowan
ie

2 tyzki

1 duza
sztuka

1 tyzka

7 tyzek

garsc

1 tyzeczka

garsc

Be ComplEAT
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Jogurt naturalny z jabtkiemii
orzechami wtoskimi

Jabtko pokroi¢ w kostke. Jogurt przetozy¢ do
miseczki, dodac¢ ptatki oraz jabtko. Udekorowa¢
posiekanymi orzechami i posypac¢ szczypta
cynamonu.

tosos w papilotach z fasolka
szpragowa z pomidorkami

Rybe potéz na papierze do pieczenia. Dopraw
szczodrze solg i czarnym pieprzem. Dodaj ulubione
posiekane ziota, czosnek pokrojony w ptatki i sok z
cytryny. Zwin papiloty zamknieciem do gory. tososia
piecz w 220°C z termoobiegiem przez 15-20 minut.
Dla tych, ktérzy lubig lekko rézowa rybke pietnascie
minut w zupetnosci wystarczy. Dla zwolennikéw
bardziej Scietej ryby czas wydtuzy¢ do 20 minut.
Zgotowac w garnku wode. Fasolke wrzuci¢ na
wrzatek i gotowac ok. 7 - 9 minut az bedzie miekka.
Odcedzi¢, wiozy¢ z powrotem do garnka, dodac
oliwe sél, pieprz i wymieszac. Wytozy¢ na pétmisek,
Wymiesza¢ z pomidorkami pokrojonymi na potowki,
posiekang bazylig oraz solg i pieprzem. Rybe
podawaj z ugotowang kaszg i fasolkg z pomidorami.

tel.: +48694 932 247
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19:00 Kolacja

Indyk, filet

Oliwa z oliwek extra
virgin

Papryka stodka,
przyprawa

Papryka ostra,
przyprawa

S6l himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Mix satat

Ogorek, Swiezy
Papryka, z6tta
Pomidory suszone

Ciecierzyca,
konserwowa

Pestki dyni

Chleb zytni razowy na
zakwasie

153
88

16
103
70

56

150g
10g

18

18

18
1g

20g
50g
60g
40g
80g

10g
40g

2 tyzeczki

garsc

1/2 sztuki
1/2 sztuki
3 sztuki
1/3 puszki

1 tyzka

1 kromka

Dieta tradycyjna, 01.04.2020

Satatka z pieczonym indykiem i
ciecierzyca

Ciecierzyce odsaczyc¢ z zalewy i optukac¢. W miseczce
mieszamy sktadniki na marynate (oliwa+przyprawy)
. Piersi z indyka moczymy w marynacie i zostawiamy
w niej na minimum poét godziny. Nastepnie
przektadamy go do rekawa lub zawijamy w papier
do pieczenia. Wktadamy go do nagrzanego
piekarnika, temp. 190 stopni i pieczemy przez 20-25
minut. Najlepiej pod koniec pieczenia go lekko
nacig¢ i sprawdzi¢ czy w srodku jest juz mieso
upieczone. Lekko przestygnietego indyka kroimy w
cienkie plasterki. W wigkszej misce mieszamy
pozostate sktadniki: mix satat, ciecierzyce, pokrojong
papryke, ogérka oraz pomidory suszone. Catos¢
przetozy¢ na talerz, na wierzch wytozy¢ pokrojonego
indyka i posypa¢ pestkami dyni. Zje$¢ z pieczywem.

DZIEN 4 - 06.04.2020, Poniedziatek

07:00 Sniadanie

Jajo, kurze, cate
Ptatki owsiane

Masto orzechowe, bez
soli

Serek wiejski lekki

Mango

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

172
190
70

122

60

120g
50g
10g

150g

100g

2 sztuki
5tyzek
2 tyzeczki

1
opakowan
ie

1/2 sztuki

Be ComplEAT
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Omlet z serkiem wiejskim, mango i
mastem orzechowym

Piane z biatek (ze szczypta soli) ubi¢ na sztywno,
powoli miesza¢ i dodac zéttka i zmielone ptatki
owsiane. Mase smazy¢ na dobrze rozgrzanej patelni
bez ttuszczu pod przykryciem-tym sposobem omlet
szybciej zapiecze sie u gory i bedzie fatwiej go
przewrdci¢. Podsmazy¢ z drugiej strony i catos¢
przetozy¢ na talerz. Posmarowa¢ mastem
orzechowym podac z serkiem wiejskim i
pokrojonym mango.

tel.: +48694 932 247
e-mail: kontakt@becompleat.pl
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11:00 Il positek

Prosciutto

Mix satat

Pomidory koktajlowe
Rukola

Ogorek, Swiezy
Gruszka

Sok z cytryny
Musztarda Dijon
Miod

So6l himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Oliwa z oliwek extra
virgin

Chleb zytni razowy na
zakwasie

15:00 Obiad

Wotowina, pieczen,
mielona

Cebula
Jajo, kurze, cate
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Oliwa z oliwek extra
virgin

Kasza gryczana,
niepalona
Szczypiorek
Ogorek, Swiezy
Szczypiorek

Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Jogurt, naturalny 2%

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

44

130

183

43

88

235

24

70g
20g
50g
15g
50g
60g
30g
g
5g
g
1g

g

60g

150g

20g
30g
2g
2g

10g

70g

10g
100g
10g
2g
2g

40g

Dieta tradycyjna, 01.04.2020

Satatka z szynka Prosciutto i

4 plasterki gruszka
» Satate myjemy, osuszamy, uktadamy na p6tmisku.
garsc Gruszke myjemy, pozbawiamy gniazd nasiennych,
kroimy w cienkie plastry. Ogérek doktadnie myjemy,
1/2 sztuki kroimy w plasterki, razem ze skérkg. Pomidorki
. koktajlowe kroimy na potéwki. Sos ( miod+
1/3 sztuki . .
musztarda+oliwa+sok z cytryny). Doktadnie
2 tyzki mieszamy lub miksujemy podane skfadniki.
1 tyzeczka Wszystkie sktadniki satatki utozy¢ na satacie. Na
1lyzeczka wierzchu pouktada¢ porwane na mniejsze kawatki
plastry szynki. Pola¢ dressingiem i podac z grzanka z
pieczywa.
1 tyzeczka
2 kromki
Wotowe burgery z kasza gryczng i
mizerig
1/2 sztuki Mieso zmieli¢ w maszynce do mielenia miesa z
73 srtukd sitkiem o wigkszych oczkach (lub poprosi¢ o
zmielenie w sklepie). Dodac¢ cebule - obrang i startg
na tarce o matych oczkach oraz jajko. Doprawic¢ solg,
pieprzem, papryka ostrg oraz stodkg i doktadnie
wyrobic¢ reka na dos¢ luzng mase, dodac posiekang
2 tyzeczki natka pietruszki i wymiesza¢, Nabiera¢ porcje
miesa, uformowac zgrubnie w dtoniach, ponownie
7 tyzek poprawi¢ ksztatt kotleta i ktas¢ na rozgrzang
patelnie z oliwg. Smazy¢ za ztoty kolor przez kilka
minut, delikatnie przewrdéci¢ na topatce i powtorzy¢
smazenie z drugiej strony. Powtdrzy¢ z resztg
1 sztuka miesa. Kasze ugotowac na sypko. Ogorka obrac i
pokroi¢ w plasterki, wymieszac¢ z jogurtem i
posiekanym szczypiorkiem, doprawi¢ solg i
pieprzem.
2 tyzki
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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19:00 Kolacja

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Awokado
Camembert Light

Oliwki marynowane,
czarne

Bazylia, $wieza
Pomidor
Sol himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

260

112
197
21

120g

70g
100g
20g

g
80g
g
1g

Dieta tradycyjna, 01.04.2020

Kanapki z awokado, camembertem

Skromki | pomidorem
1/2 sztuki Na kromkach chleba potozy¢ plastry awokado,
rukole, plasterki migkkiego (w temp. pokojowej)
sera, pokrojone oliwki i plastry pomidora. Doprawi¢
1tyzka do smaku i udekorowac $wiezg bazylia.
1 sztuka
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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03.04-06.04

NABIAL | PRODUKTY JAJECZNE
Camembert Light 100g
Jajo, kurze, cate 450g
Jogurt, naturalny 2% 440g
Ser Parmezan / Grana Padano 30g
Ser, feta p6tttusty 50g
Ser, mozzarella 40g
Ser, mozzarella, odttuszczony 80g
Serek naturalny Bieluch 40g
Serek wiejski lekki 150g
Skyr naturalny 225g
PRZYPRAWY | ZIOLA
Bazylia suszona, przyprawa 2g
Bazylia, Swieza 20g
Cynamon mielony, przyprawa 1g
Kumin, przyprawa 1g
Musztarda Dijon 5g
Oregano suszone, przyprawa 2g
Papryka ostra, przyprawa 3g
Papryka stodka, przyprawa 2g
Pieprz czarny, przyprawa 19g
Sél himalajska 14g
Tymianek suszony, przyprawa 1g
Wywar warzywny 150g
TLUSZCZE | OLEJE
Masto klarowane, ghee 5g
Oliwa z oliwek 10g
Oliwa z oliwek extra virgin 40g
PRODUKTY DROBIOWE
Indyk, filet 150g
Kurczak, filet 150g
ZUPY | SOSY
Przecier pomidorowy 20g
KIELBASKI, PAROWKI, WEDLINY
Prosciutto 70g
OWOCE | SOKI OWOCOWE
Awokado 110g
Banan 60g
Gruszka 60g

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

Dieta tradycyjna, 01.04.2020

Jabtko 200g

Maliny, mrozone 100g
Mango 100g

Owoce le$ne, mrozone 150g
Sok z cytryny 40g

WARZYWA | PRODUKTY ROSLINNE

Brokut, kietki 10g

Buraki, gotowane 40g

Cebula 45g

Cebula czerwona 20g

Czosnek 2g

Fasolka szparagowa zielona mrozona 80g
Mix satat 60g

Ogorek, Swiezy 200g

Oliwki marynowane, czarne 40g
Papryka czerwona 180g
Papryka, z6tta 60g

Pietruszka, natka 15g

Pomidor 130g

Pomidory koktajlowe 150g
Pomidory suszone 40g
Pomidory w puszce 100g
Rukola 65g

Szalotka 20g

Szczypiorek 50g

Szpinak Swiezy 30g

ORZECHY | NASIONA

Migdaty, ptatki 25g
Orzechy wtoskie 15g
Pestki dyni 10g
Stonecznik, nasiona 5g
Wibrki kokosowe 15g

PRODUKTY WOLOWE

Wotowina, pieczen, mielona 150g

NAPOJE

Mleko migdatowe Vitanella (Biedronka) 150g

RYBY | SKORUPIAKI

Be ComplEAT
Strona 11/21

Makrela w sosie pomidorowym 120g
tosos dziki, filet 150g

tel.: +48694 932 247
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tosos, wedzony 50g Midd 5g

ROSLINY STRACZKOWE ZIARNA ZBOZ | MAKARON
Ciecierzyca, konserwowa 80g Chleb zytni razowy na zakwasie 780g
Czerwona fasola 40g Kasza gryczana, niepalona 70g
Hummus, klasyczny 30g Kasza jaglana 120g
Masto orzechowe, bez soli 10g Kasza jeczmienna, peczak 70g

SLODYCZE Makaron, durum 70g
Erytrytol 10g Ptatki jaglane 20g
Kakao 5g Ptatki owsiane 70g

Lokalizacje: Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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PROPOZYCJE POSItKOW

07:00 - SNIADANIE

Propozycja 1

Jajecznica z warzywami i kietkami

ajo, kurze, cate 257 180g 3 sztuki . X )

Jaj & Sz ‘ Jaja roztrzepa¢ w miseczce. Cebulke drobno

Papryka czerwona 19 60g  1/2sztuki posieka¢ i zeszkli¢ na masle z paprykg pokrojona w

Cebula 10 25g  pdtmatej kostke, dodac jaja, przyprawic solg, pieprzem i
sztuki bazylia. Gotowg jajecznice posypac posiekanym

Szczypiorek 2 5g 1tyzeczka szczypiorkiem i kietkami. Podac z pieczywem.

Bazylia suszona, 5 2g  szczypta

przyprawa

Pieprz czarny, 5 2g  szczypta

przyprawa

Brokut, kietki 6 10g

S6l himalajska 0 g

Masto klarowane, ghee 45 5g 1 ptaska
tyzeczka

Chleb zytni razowy na 260 120g 3 kromki
zakwasie

Propozycja 2

Kanapki z awokado, tososiem i
Chleb zytni razowy na 260 120g 3 kromki mozzare"a

zakwasie
Serek naturalny Bieluch 51  40g 3 fyzeczki Pieczywo posmaruj serkiem kanapkowym i ut6z
) plastry awokado, a nastepnie naprzemiennie:

Awokado 64  40g  1/3 sztuki . . ) . .
kawatki wedzonej ryby, plasterki pomidora i

Ser, mozzarella 120 40g  1/3 kulki mozzarelli. Oprész pieprzem i udekoruj rukola.

tosos, wedzony 81 50g 2 plastry

Bazylia, sSwieza 1 5g

Szczypiorek 2 5g

Pieprz czarny, 3 g

przyprawa

Rukola 4 15g garstka

Pomidor 9 50g 1sztuka

Lokalizacje: Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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Propozycja 3

Kasza jaglana

Mleko migdatowe
Vitanella (Biedronka)

Erytrytol
Skyr naturalny

Kakao

Owoce lesne, mrozone

Migdaty, ptatki

Propozycja 4

Jajo, kurze, cate
Ptatki owsiane

Masto orzechowe, bez
soli

Serek wiejski lekki

Mango

189

172
190

122

60

50g
150g

10g

225g

5g
150g
25g

120g
50g
10g

150g

100g

11:00 - Il POSILEK

Propozycja 1

Banan

Maliny, mrozone
Jogurt, naturalny 2%
Szpinak Swiezy
Ptatki jaglane

Wibdrki kokosowe

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

53
52
122
4
78
103

60g
100g
200g
30g
20g
15g

5 tyzek
150 ml

1tyzka

1,5
opakowan
ia

1 tyzeczka
3 garsci
2 tyzki

2 sztuki
5tyzek
2 tyzeczki

1
opakowan
ie

1/2 sztuki

1/2 sztuki

2 garsci

garsc
2 tyzk
1tyzka

Be ComplEAT
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Czkoladowa jaglanka z owocami
leSnymi

Kasze jaglang wsypac do garnka, doktadnie
wyptukac¢ zmieniajgc cieptg wode. Wyla¢ wodg, wlac¢
mleko, dodac erytrytol, wymieszac i zagotowac pod
przykryciem. Ustawi¢ garnek na najmniejszym
palniku, zmniejszy¢ ogierr do minimum i gotowac
pod przykryciem przez ok. 15 minut. Pod koniec
dodac kakao i wymieszac. Jaglanke przetozy¢ do
miseczki, dodac¢ jogurt, rozmrozone owoce lesne i
posypac podprazonymi na suchej patelni ptatkami
migdatow.

Omlet z serkiem wiejskim, mango i
mastem orzechowym

Piane z biatek (ze szczyptg soli) ubi¢ na sztywno,
powoli miesza¢ i dodac zéttka i zmielone ptatki
owsiane. Mase smazy¢ na dobrze rozgrzanej patelni
bez ttuszczu pod przykryciem-tym sposobem omlet
szybciej zapiecze sie u gory i bedzie tatwiej go
przewréci¢. Podsmazyc¢ z drugiej strony i catos¢
przetozy¢ na talerz. Posmarowaé mastem
orzechowym podac z serkiem wiejskim i
pokrojonym mango.

Koktajl bananowo-malinowy ze
szpinakiem

Wszystkie sktadniki zblendowa¢ razem na gtadko.

tel.: +48694 932 247
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Propozycja 2

Chleb zytni razowy na 174 80g
zakwasie

Hummus, klasyczny 83 30g
Rukola 5 20g
Buraki, gotowane 18 40g
Ser, feta pottiusty 109 50g
Pieprz czarny, 3 1g
przyprawa

Propozycja 3

Jogurt, naturalny 2% 122 200g
Ptatki owsiane 76  20g
Jabtko 104 200g
Orzechy wtoskie 98 15g
Cynamon mielony, 2 g
przyprawa

Lokalizacje:

Tarnéw, Krakéw, Online

Dieta tradycyjna, 01.04.2020

Kanapki zhummusem, burakiem i

2 kromki feta
2 tyzki Kanapki posmarowa¢ hummusem, na wierzch

., wytozy¢ rukolg, skroi¢ plastry buraka i sera feta.
garsc Doprawi¢ do smaku $wiezo mielonym pieprzem.
4 plastekri
2 plasterki

Jogurt naturalny z jabtkiem i
! orzechami wtoskimi
opakowan
e Jabtko pokroi¢ w kostke. Jogurt przetozy¢ do
2 tyzki miseczki, doda¢ ptatki oraz jabtko. Udekorowa¢
1 duza posiekanymi orzechami i posypa¢ szczypta
sztuka cynamonu.
1 tyzka
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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Propozycja 4

Prosciutto 140 70g
Mix satat 3 20g
Pomidory koktajlowe 8  50g
Rukola 4  15g
Ogorek, Swiezy 8  50g
Gruszka 40  60g
Sok z cytryny 7  30g
Musztarda Dijon 9 5g
Miéd 15  5g
Sél himalajska 0 g
Pieprz czarny, 3 1g
przyprawa

Oliwa z oliwek extra 44 5g
virgin

Chleb zytni razowy na 130 60g
zakwasie

15:00 - OBIAD

Propozycja 1

tosos dziki, filet 273 150g
Tymianek suszony, 3 1g
przyprawa

Pietruszka, natka 2 5g
Szczypiorek 2 5g
Sok z cytryny 2  10g
S6l himalajska 0 g
Pieprz czarny, 3 1g
przyprawa

Kasza jaglana 265 70g
Fasolka szparagowa 22 80g
zielona mrozona

Oliwa z oliwek extra 44 5g
virgin

Pomidory koktajlowe 8 50g
Bazylia, Swieza 2 10g
Lokalizacje:

Tarnéw, Krakéw, Online

4 plasterki

garsc

1/2 sztuki
1/3 sztuki
2 tyzki

1 tyzeczka

1 tyzeczka

1 tyzeczka

2 kromki

7 tyzek

garsc

1 tyzeczka

garsc

Dieta tradycyjna, 01.04.2020

Satatka z szynka Prosciutto i
gruszka

Satate myjemy, osuszamy, uktadamy na p6tmisku.
Gruszke myjemy, pozbawiamy gniazd nasiennych,
kroimy w cienkie plastry. Ogérek doktadnie myjemy,
kroimy w plasterki, razem ze skérka. Pomidorki
koktajlowe kroimy na potéwki. Sos ( miéd+
musztarda+oliwa+sok z cytryny). Doktadnie
mieszamy lub miksujemy podane skfadniki.
Wszystkie sktadniki satatki utozy¢ na satacie. Na
wierzchu pouktada¢ porwane na mniejsze kawatki
plastry szynki. Pola¢ dressingiem i podac z grzanka z
pieczywa.

tosos w papilotach z fasolka
szpragowa z pomidorkami

Rybe potéz na papierze do pieczenia. Dopraw
szczodrze solg i czarnym pieprzem. Dodaj ulubione
posiekane ziota, czosnek pokrojony w ptatki i sok z
cytryny. Zwin papiloty zamknieciem do géry. tososia
piecz w 220°C z termoobiegiem przez 15-20 minut.
Dla tych, ktérzy lubig lekko rézowa rybke pigtnascie
minut w zupetnosci wystarczy. Dla zwolennikow
bardziej Scietej ryby czas wydtuzy¢ do 20 minut.
Zgotowac¢ w garnku wode. Fasolke wrzuci¢ na
wrzatek i gotowac ok. 7 - 9 minut az bedzie miekka.
Odcedzi¢, wiozy¢ z powrotem do garnka, doda¢
oliwe sél, pieprz i wymieszac. Wytozy¢ na pdtmisek,
Wymiesza¢ z pomidorkami pokrojonymi na potéwki,
posiekang bazylig oraz solg i pieprzem. Rybe
podawaj z ugotowang kaszg i fasolkg z pomidorami.

Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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Propozycja 2

Kasza jeczmienna,
peczak

Czerwona fasola
Przecier pomidorowy
Cebula czerwona
Papryka czerwona
Wywar warzywny

Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Czosnek
Kumin, przyprawa

Oregano suszone,
przyprawa

Papryka stodka,
przyprawa

Papryka ostra,
przyprawa

Oliwa z oliwek extra
virgin

Ser, mozzarella,
odttuszczony

Szczypiorek

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

235

35

19
15

44

203

70g

40g
20g
20g
60g
150g
2g
2g

2g
g
g

5g

80g

10g

7 tyzek

2 tyzki

2 tyzeczki
1/3 sztuki
1/2 sztuki

1 zabek

1 tyzeczka

3/4 kulki

Be ComplEAT
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Kszotto po meksykansku z
mozzarellg

Kasze wsypac do garnka, wyptuka¢, wlac bulion i
gotowac pod przykryciem przez ok. 25 - 30 minut do
migkkosci, az kasza wchtonie caty ptyn. Do duzej i
gtebokiej patelni wla¢ oliwe. Doda¢ pokrojong w
kosteczke cebule i zeszkli¢ j3. Doda¢ pokrojong w
kostke papryke i co chwile mieszajgc smazy¢ przez
ok. 8 minut. W miedzyczasie doprawi¢ warzywa solg
oraz pieprzem. Pod koniec doda¢ drobno starty
czosnek. Doda¢ ugotowany peczak oraz wszystkie
przyprawy. Co chwile mieszajgc smazy¢ przez okoto
3 minuty. Doda¢ koncentrat pomidorowy i
wymieszac. Doda¢ odcedzong i optukang na sitku
czerwong fasole. Wymieszac i wszystko razem
podgrzac. W razie potrzeby doprawic sola.
Wymieszac ze szczypiorkiem, posypac serem,
zamkna¢ pokrywe, odstawi¢ z ognia i odczekac ok. 2
minuty az ser sie rozpusci.
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Propozycja 3

Makaron, durum
Oliwa z oliwek

Oliwki marynowane,
czarne

Kurczak, filet

Oregano suszone,
przyprawa

Pomidory w puszce

Pieprz czarny,
przyprawa

Sol himalajska

Ser Parmezan / Grana
Padano

Pietruszka, natka

Propozycja 4

Wotowina, pieczen,
mielona

Cebula
Jajo, kurze, cate
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Oliwa z oliwek extra
virgin

Kasza gryczana,
niepalona
Szczypiorek
Ogorek, Swiezy
Szczypiorek

Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Jogurt, naturalny 2%

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

253
88
21

180

39

183

43

88

235

24

70g
10g
20g

150g
8
100g

18

g
10g

10g

150g

20g
30g
2g
2g

10g

70g

10g
100g
10g
2g
2g

40g

tagiatelle
1tyzka
1 tyzka

szczypta

4 tyzki

szczypta

szczypta

1 tyzka

1/2 sztuki
1/3 sztuki

2 tyzeczki

7 tyzek

1 sztuka

2 tyzki

Be ComplEAT
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Tagiatelle puttanesca z kurczakiem
i parmezanem

Nastawi¢ osolong wode na makaron, ugotowac go
al dente. W miedzyczasie na patelni rozgrzac oliwe,
dodac przekrojone oliwki i smazy¢ mieszajac co
chwile przez ok. 5 minut (mozna przykryc jesli
pryska). Doda¢ pokrojonego w paski kurczaka.
Doprawi¢ $wiezo zmielonym pieprzem, oregano i
solg. Dodac rozdrobnione pomidory z puszki
(Swieze pomidory sparzy¢, obrac ze skérek, wykroic¢
szyputki i pokroi¢ w kosteczke). Gotowac przez ok. 5
minut pod uchylong pokrywa. Makaron odcedzi¢,
wtozy¢ z powrotem do garnka dodac sos z patelni,
energicznie wymieszac potrzgsajac garnkiem.
Wytozy¢ makaron na talerze i posypac tartym
parmezanem oraz natkg pietruszki.

Wotowe burgery z kasza gryczng i
mizeria

Mieso zmieli¢ w maszynce do mielenia miesa z
sitkiem o wiekszych oczkach (lub poprosi¢ o
zmielenie w sklepie). Dodac¢ cebule - obrang i startg
na tarce o matych oczkach oraz jajko. Doprawic solg,
pieprzem, papryka ostrg oraz stodka i doktadnie
wyrobi¢ rekg na dos¢ luzng mase, dodac posiekang
natka pietruszki i wymiesza¢, Nabierac porcje
miesa, uformowac zgrubnie w dtoniach, ponownie
poprawi¢ ksztatt kotleta i ktas¢ na rozgrzang
patelnie z oliwg. Smazy¢ za ztoty kolor przez kilka
minut, delikatnie przewréci¢ na topatce i powtorzy¢
smazenie z drugiej strony. Powtdrzy¢ z resztg
migsa. Kasze ugotowac na sypko. Ogorka obrac i
pokroi¢ w plasterki, wymieszac z jogurtem i
posiekanym szczypiorkiem, doprawic solg i
pieprzem.
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19:00 - KOLACJA

Propozycja 1

Jajo, kurze, cate 172 120g  2csztuki
Oliwa z oliwek extra 44 5g 1tyzeczka
virgin

Mix satat 3 20g

Pomidory koktajlowe 8 50g garsc
Szczypiorek 2 5g

Papryka czerwona 19  60g 1/2sztuki
Stonecznik, nasiona 30 5g 1tyzeczka
Sél himalajska 0 2g

Pieprz czarny, 5 2g

przyprawa

Ser Parmezan / Grana 78  20g
Padano

Chleb zytni razowy na 260 120g 3 kromki
zakwasie

Propozycja 2

Chleb zytni razowy na 260 120g 3 kromki
zakwasie

Dieta tradycyjna, 01.04.2020

Wiosenna satatka z jajkami,
parmezanem i nasionami
stonecznika

Jajka ugotowaé wg wiasnych preferencji. Pomidorki
przekroi¢ na pot, papryke pokroi¢ w paseczki. Do
miski przetozy¢ umyty mix satat, kasze, pokrojone
warzywa, przekrojone na po6t jajka. Pola¢ oliwg,
posypac parmezanem, podprazonym na suchej
patelni stonecznikiem i posiekanym szczypiorkiem.
Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Podac z
pieczywem.

Kanapki z pomidorowa past3 z
makreli i rukola

Makrela w sosie 340 120g Osobno siekamy szalotke. Przektadamy do

pomidorowym miseczki. Makrele rozgniatamy lub miksujemy na

Szalotka 14 20g  1/3 sztuki pa,ste.AMles?amy razem~ z cebulka, dopr.aW|amy -
prébujemy i ewentualnie lekko doprawiamy solg i

Papryka ostra, 3 3 pieprzem. Pasta nie moze by¢ za sucha, powinna

p.rzyprawa by¢ lekka i smarowna. Tak przygotowang pastg

Pieprz czarny, 3 18 smarujemy kanapki, ozdabiamy rukola.

przyprawa

Pieprz czarny, 3 g

przyprawa

Rukola 4 15g

Lokalizacje: Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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Propozycja 3

Indyk, filet

Oliwa z oliwek extra
virgin

Papryka stodka,
przyprawa

Papryka ostra,
przyprawa

S6l himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Mix satat

Ogorek, Swiezy
Papryka, z6tta
Pomidory suszone

Ciecierzyca,
konserwowa

Pestki dyni

Chleb zytni razowy na

zakwasie

Propozycja 4

Chleb zytni razowy na

zakwasie
Awokado
Camembert Light

Oliwki marynowane,
czarne

Bazylia, Swieza
Pomidor
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

153
88

16
103
70

56

260

112
197
21

150g
10g

20g
50g
60g
40g
80g

10g
40g

120g

70g
100g
20g

g
80g
g
18

2 tyzeczki

garsc

1/2 sztuki
1/2 sztuki
3 sztuki
1/3 puszki

1 tyzka

1 kromka

3 kromki

1/2 sztuki

1 tyzka

1 sztuka
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Satatka z pieczonym indykiem i
ciecierzyca

Ciecierzyce odsaczyc¢ z zalewy i optukac¢. W miseczce
mieszamy sktadniki na marynate (oliwa+przyprawy)
. Piersi z indyka moczymy w marynacie i zostawiamy
w niej na minimum poét godziny. Nastepnie
przektadamy go do rekawa lub zawijamy w papier
do pieczenia. Wktadamy go do nagrzanego
piekarnika, temp. 190 stopni i pieczemy przez 20-25
minut. Najlepiej pod koniec pieczenia go lekko
nacig¢ i sprawdzi¢ czy w srodku jest juz mieso
upieczone. Lekko przestygnietego indyka kroimy w
cienkie plasterki. W wigkszej misce mieszamy
pozostate sktadniki: mix satat, ciecierzyce, pokrojong
papryke, ogérka oraz pomidory suszone. Catos¢
przetozy¢ na talerz, na wierzch wytozy¢ pokrojonego
indyka i posypa¢ pestkami dyni. Zje$¢ z pieczywem.

Kanapki z awokado, camembertem
i pomidorem

Na kromkach chleba potozy¢ plastry awokado,
rukole, plasterki miekkiego (w temp. pokojowej)
sera, pokrojone oliwki i plastry pomidora. Doprawi¢
do smaku i udekorowac $wiezg bazylia.
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