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DZIEN 1 - 03.04.2020, Piatek

07:00 Sniadanie

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Ciecierzyca,
konserwowa

Awokado

Masto sezamowe,
tahini

Oliwa z oliwek extra
virgin

Sok z cytryny

Czosnek

Pieprz czarny,
przyprawa

Sol himalajska
Woda

Rukola
Pomidor
Szczypiorek

11:00 Il positek

Awokado

Truskawki, mrozone
Biatko weganskie Sita
Roslin

Mleko migdatowe
Vitanella (Biedronka)

Ptatki jaglane

260

106

112
60

44

w

N O B~ O O

112
53
94

48

78

120g

120g

70g
10g

58
30g

2g
18

g
50g
15g
50g

5g

70g
150g
25g

200g

20g

3 kromki

1/2 puszki

1/2 sztuki
2 tyzeczki

1 tyzeczka

z1/2
sztuki

1 zabek

zimna

1 sztuka

1/2 sztuki

200 ml

2 tyzk

Kanapki z cytrynowym hummusem
z awokado

Wszystkie sktadniki wrzu¢ do pojemnika blednera i
zmiksuj na gtadka mase, na koncu dodajac powoli
bardzo zimng wode do uzyskania pozadane;j
kremowej konsystencji. Gotowg pastg posmaruj
pieczywo, potdz rukole, plastry pomidora i posyp
posiekanym szczypiorem.

Truskawkowe smoothie z awokado

Wszystkie sktadniki razem zblendowac.
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15:00 Obiad

Kasza jeczmienna,
peczak

Boczniak

Jarmuz

Czosnek

Wywar warzywny
Oliwa z oliwek extra
virgin

Sol himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Papryka stodka
wedzona, przyprawa

Tofu wedzone
Pietruszka, natka
Ptatki drozdzowe

19:00 Kolacja

Fasola biata,
konserwowa

Szpinak Swiezy
Pomidor
Czosnek
Harissa, pasta
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Pietruszka, natka
Oliwa z oliwek extra
virgin

Ptatki drozdzowe

Chleb zytni razowy na

zakwasie

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

202

50
25

10
88

220

34

137

133

68
217

60g

150g
50g
2g
100g
10g

2g
2g

180g
10g
10g

120g

50g
100g
2g
30g
18
1g

10g
15g

20g
100g

6 tyzek

2 sztuki
garsc

1 zgbek
100 ml

1 tyzka

1 sztuka

1 tyzka

1/2 puszki

garsc

1 sztuka
1 zabek
1 tyzka

3 tyzeczki

2 tyzki
2 kromki

Be ComplEAT
Strona 3/23

Dieta weganska, 01.04.2020

Peczotto z boczniakami, jarmuzem
i tofu

Cebule kroimy w kostke lub potplasterki. Na patelni
rozgrzewamy troche oliwy, wrzucamy cebulg i
delikatnie podsmazamy. Dorzucamy pokrojone w
kostke tofu, boczniaki pokrojone w paski i jarmuz .
Przesmazamy catos¢ kilka minut i dorzucamy
przyprawy, przecis$niety przez praske czosnek i
kasze. Mieszamy, przesmazamy i zalewamy catos¢
chochlg bulionu. Powtarzamy czynno$¢ mieszania,
zalewania i odparowywania az bulion nam sie
skonczy, a kasza bedzie al dente (jesli nie nastapi to
przed korhcem bulionu, uzupetniamy ptyn
dodatkowg wodg). Przykrywamy pokrywka,
odstawiamy na chwile gotowe kaszotto zeby
"odpoczeto". Podajemy posypane ptatkami
drozdzowymi i natkg pietruszki.

Fasolka ze szpinakiem, pomidorem
i harissa

Na duzej patelni na Srednim ogniu rozgrzej oliwe i
wrzu¢ szpinak baby. Smaz, mieszajgc od czasu do
czasu, az szpinak zwiednie i zmniejszy swoja
objetosc. Gdy szpinak sie smazy, obierz zgbki
czosnku i pokrdj je na plasterki, Dodaj do szpinaku i
wymieszaj. Pomidora pokréj w kostke i dorzu¢ na
patelnie ze szpinakiem. Niech sie chwile posmazy z
resztg sktadnikéw (ok. 3 minuty), aby odparowato z
niego troche soku.Fasolke odcedz z zalewy i dodaj
do szpinaku. Dodaj réwniez harisse, dopraw danie
solg. Smaz jeszcze ok. 1 minute, po czym zdejmij z
patelni. Podawaj ze Swiezym pieczywem posypane
natka pietruszki i ptatkami drozdzowymi.

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


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

Be ComplEAT Dieta weganska, 01.04.2020

DZIEN 2 - 04.04.2020, Sobota

07:00 Sniadanie

"Sernikowy" budyn jaglany z

Kaszajaglana 189 50g 5tyzek bananem i malinami
Mleko migdatowe 36 150g 150 ml . i .
Vitanella (Biedronka) Kaszg jaglang wsypac do garnka, doktadnie

. wyptukaé zmieniajac cieptg wode. Wyla¢ wode, wlac
Sok z cytryny 7 308 3z mleko, dodac erytrytol, wymieszac i zagotowac pod
Tofu 146 120g  3/4 sztuki przykryciem. Ustawi¢ garnek na najmniejszym
Erytrytol 0 10g 1lyzka palniku, zmniejszy¢ ogiert do minimum i gotowac
Banan 53 60g  1/2 sztuki pod przykryciem przez ok. 15 minut. Do ugotowanej

i ostudzonej kaszy doda¢ pokruszone tofu, sok z

cytryny i banana, wszystko zblendowa¢ do gtadkiej

Migdaty, ptatki 116 20g  2tyzki konsystencji budyniu. Przetozy¢ do miseczki, na
wierzch wytozy¢ rozmrozone maliny i posypac
podprazonymi na suchej patelni ptatkami
migdatow.

Maliny, mrozone 52 100g 2 garsci

11:00 Il positek

Kanapki z fasolowa pasta z

Chleb Zytni razowy na 174 80g 2 kromki burakiem
zakwasie
Fasola biata 91 80g 1/3puszki  Wszystkie pozostate sktadniki przet6z do malaksera
konserwowa i zmiel na paste, moze mie¢ grudkowatg
Buraki, gotowane 18 40g  1/2 sztuki konsyste.nge;, faktury poszc.ze.golnych sk’ra.dr?lkow
) i ) ) bedg lepiej wyczuwalne. Jezeli konsystencja jest zbyt
\(zlrlmilr? zoliwek extra 88 10g 2iyzeczki gesta, dolej odrobine wody do konsystencji. Tak
& przygotowang pastg posmaruj kanapki i udekoruj
Kolendra, przyprawa 0 1g rukola.
Kumin, przyprawa 4 1g
Sok z cytryny 2 10g
Mieta, sSwieza 2 5g
Papryka ostra, 3 g
przyprawa
Sél himalajska 0 g
Pieprz czarny, 3 g
przyprawa
Rukola 4  15g
Lokalizacje: Be ComplEAT tel.: +48694 932 247

Tarnéw, Krakéw, Online Strona 4/23 e-mail: kontakt@becompleat.pl
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15:00 Obiad

Makaron durum
Soczewica czerwona
Oliwa z oliwek extra
virgin

Cebula

Czosnek

Pomidory krojone w
kartonie

Pieprz czarny,
przyprawa

Sol himalajska

Papryka stodka,
przyprawa

Oregano suszone,
przyprawa

Bazylia, $wieza
Ptatki drozdzowe

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

211 60g
141 40g
88 10g
8 20g
3 2g
35 150g
3 g
0 g
6 2g
5 2g
2 10g
68  20g

4 tyzki
1 tyzka

1 zabek
150 ml

szczypta

szczypta

szczypta

szczypta

szczypta

2 byzki

Be ComplEAT
Strona 5/23

Dieta weganska, 01.04.2020

Spaghetti bolognese z soczewica

Soczewice namoczy¢ przez okoto 4 godziny,
doktadnie opuka¢ i gotowac przez okoto 15-20min.
Majac gotowa soczewice przejdzmy zatem do
przygotowania sosu bolognese. W czasie smazenia i
duszenia warzyw ugotowac wybrany przez siebie
makaron zgodnie z opisem na opakowaniu. Na
rozgrzang patelnie wlac oliwe i zeszkli¢ pokrojong w
drobna kostke cebule. W trakcie jej smazenie
pokroi¢ w kosteczke zgbek czosnku i wrzuci¢ do
cebuli. Po okoto 1 minucie smazenia doda¢ na
patelnie pomidory i wszystko doktadnie wymiesza¢
Jezeli na tym etapie sos jest zbyt gesty dola¢ okoto
100 ml wody. Nastepnie dodac¢ pieprz, sél, papryke
stodka i jezeli lubicie pikantne dania wsypcie
réwniez szczypte pieprzu cayenne. Po wymieszaniu
wszystkiego dodac soczewice. Wmieszaj jg
doktadnie w danie i pozwél sktadnikom chwile
razem sie pogotowac. Po okoto 5 minutach dosyp
oregano a po kolejnej minucie sos bedzie gotowy
do podania. Na talerz wytozy¢ ugotowany makaron,
sos, posypac¢ ptatkami drozdzowymi i udekorowac
Swiezg bazylia.

tel.: +48694 932 247
e-mail: kontakt@becompleat.pl
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19:00 Kolacja

Tortilla

Szpinak Swiezy
Buraki, gotowane
Awokado

Sok z cytryny
Tofu wedzone
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

286

26
112
1
146
0
3

90g
50g
60g
70g
g
120g
g
18

1,5 sztuki
garsc
1 sztuka

1/2 sztuki

3/4 sztuki

Dieta weganska, 01.04.2020

Wrapy z burakiem, awokado i
wedzonym tofu

Rozgrzej patelnie grillowa. Tofu pokréj na plasterki,
a nastepnie na stupki. Obsmaz z dwdch stron az do
osiggniecia, ztotej, chrupigcej skorki, okoto 2 - 3
minuty na strone. Awokado obierz, wyjmij pestke i
pokrdj na plasterki, skrop sokiem z cytryny, aby nie
Sciemniato. Buraka pokréj w plasterki lub stupki. Na
placku roztdz gars$¢ szpinaku, kawatki buraka,
plasterki awokado oraz paseczki usmazonego tofu.
Dopraw solg i pieprzem. Zawin przeciwlegte boki
tortilli (te boczne), ztap kolejny brzeg (ten najblizej
Ciebie), nastepnie rozpocznij zwija¢ do przodu, przy
tym przytrzymuij tortillg farsz. Na rozgrzang patelnie
utéz zawijasy ztgczeniem do dotu (wtedy ciasto sie
sklei i nie bedzie sie rozpadac). Zapiecz z dwédch
stron do zarumienionej, chrupigcej skérki. Lekko
przestudz. Pokréj wrapy robigc posrodku naciecie
pod ukosem. Najlepiej smakujg przestudzone,
Swietnie sprawdzajg sie tez jako drugie $niadanie do
lunchboxa.

DZIEN 3 - 05.04.2020, Niedziela

07:00 Sniadanie

Tofu

Szpinak Swiezy
Pieczarki

Cebula

Ptatki drozdzowe

Kurkuma mielona,
przyprawa

Czarna sol (kala
namak)

Woda

Szczypiorek

Oliwa z oliwek extra
virgin

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

44

260

180g
50g
80g
20g
10g
1g

50g
10g
g

120g

1 sztuka
garsc

3 sztuki

2 tyzeczki

50 ml

1 tyzeczka

3 kromki

Be ComplEAT
Strona 6/23

Tofucznica z pieczarkami i
szpinakiem

Tofu pokruszy¢ na mniejsze kawatki. Pieczarki
pokroi¢ na bardzo cienkie plasterki. Na rozgrzang
patelnie z oliwg wrzuci¢ posiekang cebule i
podsmazy¢. Nastepnie dorzu¢ pokrojone pieczarki i
tofu. Do przyrumienionych sktadnikéw dodaj
przyprawy i szpinak. Zalej cato$¢ odrobing wody i
dus okoto 8- 10minut, az woda odparuje. Gotowa
tofucznice posyp posiekanym szczypiorem i podaj z
pieczywem.

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

Natutalny jogurt sojowy
(Alpro)

Gruszka
Erytrytol

Cynamon mielony,
przyprawa

Ptatki owsiane

Masto sezamowe,
tahini

15:00 Obiad

Ziemniaki
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Ziota prowansalskie,
przyprawa

Papryka stodka
wedzona, przyprawa

Oliwa z oliwek extra
virgin

Ciecierzyca,
konserwowa

Szpinak Swiezy
Pomidory koktajlowe

Masto sezamowe,
tahini

Oliwa z oliwek extra
virgin

Sok z cytryny

Ptatki drozdzowe

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

100

134
0
5

76
89

198

44

106

15

60

88

51

200g

200g
10g
2g

20g
15g

250g
18
18

5g

120g

50g
100g
10g

10g

15g
15g

Dieta weganska, 01.04.2020

Jogurt sojowy z duszong gruszka i
pasta sezamowgqg

Gruszke pokroi¢ w kostke, podla¢ odrobing wody,

1 sztuka
A dodac¢ cynamon oraz erytrol i poddusic. Jogurt
yzKa przetozy¢ do miseczki, doda¢ ptatki, duszong
szczypta gruszke i paste sezamowa.
2 tyzk
1 tyzka
Bowl z pieczonymi ziemniakami,
4 sztuki ciecierzyca i ptatkami
drozdzowymi
Ziemniaki pokroi¢ w t6deczki, przyprawic sola,
pieprzem, ziotami i papryka. Polac oliwg i doktadnie
wymiesza¢, zeby przyprawy dobrze potaczyty sie z
ziemniakami. Gotowe ziemniaki przetozy¢ na papier
do pieczenia i wstawia¢ do nagrzanego piekarnika,
. piec okoto 25- 30 min w 200 stopniach. Szpinak
1tyzeczka doktadnie umyj - potéz na dnie miski. Na szpinaku
pouktadaj upieczone ziemniaki, przekrojone na po6t
1/2 puszki pomidorki, odsgczona z zalewy i optukang
ciecierzyce. Posyp ptatkami drozdzowymi. Polej
gars¢ dressingiem przygotowanym z tahini, oliwy i soku z
cytryny.
2 tyzeczki
1 tyzka
1 tyzka
1 tyzka
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247

Strona 7/23
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19:00 Kolacja

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Awokado

Sok z cytryny
Szczypiorek
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Tempeh

Sos sojowy ciemny
Oliwa z oliwek extra
virgin

Syrop klonowy
Ketchup (Develey)
Czosnek, przyprawa

Papryka ostra,
przyprawa

Roszponka

Ogorek, Swiezy

217 100g
80 50g
2 10g
3 10g
0 g
3 g
234 120g
6 10g
44 5g
14 5g
6 5g
3 g
3 g
3 15g
6 40g

2kromki

1/3 sztuki
1tyzka

1 tyzka

1 tyzeczka

1 tyzeczka

1 tyzeczka

1/3 sztuki

Dieta weganska, 01.04.2020

Kanapki z guacamole i grillowanym
tempehem

Dojrzate awokado przetozy¢ do miseczki, dodac sok
z cytryny, sol i pieprz, za pomocg widelca rozgnies¢
na paste. Dodac posiekany szczypior i wymieszac.
Wszystkie sktadniki marynaty, czyli oliwe, syrop
klonowy, sos sojowy, ketchup, czosnek i papryke
mieszamy w misce. Tempeh kroimy w plastry,
obtaczamy w marynacie i odstawiamy na 15 minut.
Moze by¢ dtuzej. Smazymy na patelni grillowej.
Gotowym guacamole smarujemy kromki chleba,
wyktadamy roszponke, tempeh oraz plasterki
ogorka. Doprawiamy do smaku.

DZIEN 4 - 06.04.2020, Poniedziatek

07:00 Sniadanie

Maka gryczana

Mleko migdatowe
Vitanella (Biedronka)

Biatko weganskie Sita
Roslin

Banan

Oliwa z oliwek extra
virgin
Nektarynka

Masto orzechowe, bez
soli

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

134  40g
36 150g
113 30g
89 100g
44 5g
35 80g
139 20g

4 tyzki
150ml

1 $rednia
sztuka

1 tyzeczka

1 sztuka

1 tyzka

Be ComplEAT
Strona 8/23

Wege omlet gryczany z nektarynka
i mastem orzechowym

Banana rozgniatamy widelcem. Mieszamy
trzepaczka z maka, biatkiem i mlekiem (mozna to
zrobi¢ wieczorem i schowac¢ do lodéweki albo tuz
przed smazeniem ;)). Mase przektadamy na
rozgrzang patelnie z oliwg i smazymy ok. 4-5 minut
na $rednim ogniu, odwracamy na drugg strone i
smazymy jeszcze 1-2 minuty. Podajemy z mastem
orzechowym i plasterkami nektarynki.

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

Tofu wedzone
Rukola

Pomidor

Marchew

Awokado
Stonecznik, nasiona
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Komosa ryzowa,
quinoa

Szczypiorek

15:00 Obiad

Fasola biata,
konserwowa

Pomidory krojone w
puszce/ kartonie

Sél himalajska

Pasta z czerwonego
curry

Pieprz czarny,
przyprawa

Czosnek
Cebula

Mleko kokosowe light
Freshona (Lidl)

Oliwa z oliwek extra
virgin

Sos sojowy ciemny
Ryz jasminowy
Szczypiorek

Sok z limonki

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

146

21
64
30

147

137

35

224

120g
20g
50g
50g
40g
58
g
18

40g

g

120g

150g

2g
3g

g

2g
20g
50g

10g

58
60g
10g
10g

Dieta weganska, 01.04.2020

Satatka z wedzonym tofu

3/4 sztuki
,SIZ ue Komose ugotowac. Tofu pokroi¢ w duzg kostke,
garsc awokado w plastry, pomidora w ¢wiartki, a
1 sztuka marchewke w talarki. Rukole umy¢ i wymiesza¢ z
1 sztuka komosga. Wytozy¢ na talerz, doda¢ pokrojone
i warzywa i tofu. Cato$¢ doprawic¢ do smaku solg i
1/3 sztuki . , . . .
pieprzem. Posypac posiekanym szczypiorem i
1tyzeczka  podprazonym na suchej patelni stonecznikiem.
4 tyzki
Curry z biata fasolgiryzem
172 pUSZki jas’minowym
Na oliwie przesmaz paste curry, po chwili dodaj
cebule. Zeszklij. Dodaj przecisniety lub drobno
posiekany czosnek i puszke pomidoréw. Dodaj sos
sojowy catos¢ pod przykryciem do miekkosci. Dodaj
odsgczong z zalewy i optukang fasole. Doprowadz
do wrzenia i gotuj jeszcze 2-3 minuty. Dodaj mleko
kokosowe i ponownie doprowadz do wrzenia. Na
koniec dodaj wycisniety sok z limonki. Dopraw do
1 zabek smaku solg i pieprzem. Podaj z ugotowanym ryzem
z dodatkiem posiekanego szczypiorku.
2 tyzki
1 tyzka
1 tyzeczka
6 tyzek
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
Strona 9/23 e-mail: kontakt@becompleat.pl
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19:00 Kolacja

Makaron z soczewicy
Oliwa z oliwek extra
virgin

Awokado

Sezam, nasiona
Cebula

Czosnek

Pomidory suszone w
oleju

Pietruszka, natka
Sok z cytryny

Pieprz czarny,
przyprawa

Sél himalajska

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

320
44

112

w

90g
58

70g
10g
20g

g
30g

38
15g

18

Dieta weganska, 01.04.2020

Makaron z soczewicy z suszonymi
pomidorami i awokado

1 tyzeczka , . o
Makron ugotowac. Pomidory wyja¢ z wody lub z
1/2 sztuki oleju i pokroi¢ w cienkie paski. Na oliwie podsmazy¢
drobno pokrojong cebulke. Do podsmazonej cebulki
2 tyzeczki doda¢ czosnek i pomidory i podsmaza¢ jeszcze 2
1/3 sztuki minuty. Doda¢ makaron, doktadnie wymieszac,
1 23bek zdjac z ognia i pozostawi¢ do przestudzenia. Pokroi¢
i awokado w kostke, przetozy¢ na talerz i pola¢
3 sztukd sokiem z cytryny. Doda¢ awokado do zawartosci
patelni, posypa¢ natka pietruszki i sezamem.
Doprawic solg i pieprzem i delikatnie wymieszac.
3 tyzeczki Gotowe przetozy¢ na talerz.
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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03.04-06.04

PRZYPRAWY | ZIOLA
Bazylia, Swieza 10g
Cynamon mielony, przyprawa 2g
Czarna sél (kala namak) 1g
Czosnek, przyprawa 1g
Ketchup (Develey) 5g
Kolendra, przyprawa 1g
Kumin, przyprawa 1g
Kurkuma mielona, przyprawa 1g
Mieta, Swieza 5g
Oregano suszone, przyprawa 2g
Papryka ostra, przyprawa 2g
Papryka stodka wedzona, przyprawa 2g
Papryka stodka, przyprawa 2g
Pasta z czerwonego curry 3g
Pieprz czarny, przyprawa 16g
Sél himalajska 13g
Wywar warzywny 100g
Ziota prowansalskie, przyprawa 1g
TLUSZCZE | OLEJE
Oliwa z oliwek extra virgin 95g
ZUPY | SOSY
Harissa, pasta 30g
Sos sojowy ciemny 15g
OWOCE | SOKI OWOCOWE
Awokado 370g
Banan 160g
Gruszka 200g
Maliny, mrozone 100g
Nektarynka 80g
Sok z cytryny 115g
Sok z limonki 10g
Truskawki, mrozone 150g
WARZYWA | PRODUKTY ROSLINNE
Boczniak 150g
Buraki, gotowane 100g
Cebula 80g
Czosnek 15g
Jarmuz 50g

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

Dieta weganska, 01.04.2020

Marchew 50g

Natutalny jogurt sojowy (Alpro) 200g
Ogoérek, Swiezy 40g

Pieczarki 80g

Pietruszka, natka 23g

Pomidor 200g

Pomidory koktajlowe 100g
Pomidory krojone w kartonie 150g
Pomidory krojone w puszce/ kartonie 150g
Pomidory suszone w oleju 30g
Roszponka 15g

Rukola 50g

Szczypiorek 40g

Szpinak $wiezy 200g

Ziemniaki 250g

ORZECHY | NASIONA

Masto sezamowe, tahini 35g

Migdaty, ptatki 20g

Mleko kokosowe light Freshona (Lidl) 50g
Ptatki drozdzowe 75g

Sezam, nasiona 10g

Stonecznik, nasiona 5g

NAPOJE

Mleko migdatowe Vitanella (Biedronka) 500g
Woda 100g

ROSLINY STRACZKOWE

Ciecierzyca, konserwowa 240g
Fasola biata, konserwowa 320g
Masto orzechowe, bez soli 20g
Soczewica czerwona 40g
Tempeh 120g

Tofu 300g

Tofu wedzone 420g

SLtODYCZE

Biatko weganskie Sita Roslin 55g
Erytrytol 20g
Syrop klonowy 5g

ZIARNA ZBOZ | MAKARON

Chleb zytni razowy na zakwasie 520g

tel.: +48694 932 247
e-mail: kontakt@becompleat.pl
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Kasza jaglana 50g

Kasza jeczmienna, peczak 60g
Komosa ryzowa, quinoa 40g
Makaron durum 60g
Makaron z soczewicy 90g
Maka gryczana 40g

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

Be ComplEAT
Strona 12/23

Ptatki jaglane 20g
Ptatki owsiane 20g
Ryz jasminowy 60g

Tortilla 90g

Dieta weganska, 01.04.2020
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PROPOZYCJE POSItKOW

07:00 - SNIADANIE

Propozycja 1

Tofucznica z pieczarkami i

Tofu 220 180g 1 sztuka szpina kiem
Szpinak Swiezy 7 50g garsc¢ i n o .

) ) i Tofu pokruszy¢ na mniejsze kawatki. Pieczarki
Pieczarki 14 80g  3sztuki pokroi¢ na bardzo cienkie plasterki. Na rozgrzana
Cebula 8  20g patelnie z oliwg wrzuci¢ posiekang cebule i
Platki drozdzowe 34 10g  2tyzeczki podsmazy¢. Nastepnie dorzu¢ pokrojone pieczarki i

. tofu. Do przyrumienionych sktadnikéw dodaj

Kurkuma mielona, 3 1g ) ) . ., . .
przyprawy i szpinak. Zalej cato$¢ odrobing wody i

przyprawa - ‘ ) ]

c {1 (kal dus$ okoto 8- 10minut, az woda odparuje. Gotowa

n;?r:gi)so (kala 0 '8 tofucznice posyp posiekanym szczypiorem i podaj z
pieczywem.

Woda 0 50g 50ml

Szczypiorek 3  10g

Oliwa z oliwek extra 44 5g 1tyzeczka

virgin

Chleb zytni razowy na 260 120g 3 kromki

zakwasie

Lokalizacje: Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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Propozycja 2

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Ciecierzyca,
konserwowa

Awokado

Masto sezamowe,
tahini

Oliwa z oliwek extra
virgin

Sok z cytryny

Czosnek

Pieprz czarny,
przyprawa

Sél himalajska
Woda

Rukola
Pomidor
Szczypiorek

Propozycja 3

Maka gryczana

Mleko migdatowe
Vitanella (Biedronka)

Biatko weganskie Sita
Roslin

Banan

Oliwa z oliwek extra
virgin
Nektarynka

Masto orzechowe, bez
soli

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

260

106

112
60

44

w

N O b~ O O

134
36

113

89

44

35
139

120g

120g

70g
10g

58

30g

2g
18

18
50g
15g
50g

58

40g
150g

30g

100g

58

80g
20g

Dieta weganska, 01.04.2020

Kanapki z cytrynowym hummusem

3kromki 7 awokado
1/2 puszki Wszystkie sktadniki wrzu¢ do pojemnika blednera i
zmiksuj na gtadka mase, na koncu dodajac powoli
172 sztuki bardzo zimng wode do uzyskania pozadane;j
] ) kremowej konsystencji. Gotowg pastg posmaruj
2 tyzeczki pieczywo, potéz rukole, plastry pomidora i posyp
posiekanym szczypiorem.
1 tyzeczka
z1/2
sztuki
1 zabek
zimna
1 sztuka
Wege omlet gryczany z nektarynka
4tyzki i mastem orzechowym
150ml
m Banana rozgniatamy widelcem. Mieszamy
trzepaczka z maka, biatkiem i mlekiem (mozna to
zrobi¢ wieczorem i schowac¢ do lodéweki albo tuz
) ' przed smazeniem ;)). Mase przektadamy na
;zi[lekima rozgrzana patelnie z oliwg i smazymy ok. 4-5 minut
‘ na $rednim ogniu, odwracamy na drugg strone i
Thyzeczka  smazymy jeszcze 1-2 minuty. Podajemy z mastem
orzechowym i plasterkami nektarynki.
1 sztuka
1 tyzka
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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Propozycja 4

Kasza jaglana

Mleko migdatowe
Vitanella (Biedronka)

Sok z cytryny
Tofu

Erytrytol

Banan

Maliny, mrozone
Migdaty, ptatki

189 50g
36 150g
7 30g
146 120g
0 10g
53 60g
52 100g
116 20g

11:00 - 11 POSILEK

Propozycja 1

Natutalny jogurt sojowy

(Alpro)
Gruszka
Erytrytol

Cynamon mielony,
przyprawa

Ptatki owsiane

Masto sezamowe,
tahini

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

100 200g
134 200g
0 10g
5 2g
76 20g
89 15g

5 tyzek
150 ml

3 tyzki
3/4 sztuki
1 tyzka
1/2 sztuki
2 garsci

2 byzki

1 sztuka
1 tyzka

szczypta

2 tyzki
1 tyzka

Be ComplEAT
Strona 15/23

Dieta weganska, 01.04.2020

"Sernikowy" budyn jaglany z
bananem i malinami

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. Do ugotowanej
i ostudzonej kaszy doda¢ pokruszone tofu, sok z
cytryny i banana, wszystko zblendowa¢ do gtadkiej
konsystencji budyniu. Przetozy¢ do miseczki, na
wierzch wytozy¢ rozmrozone maliny i posypac
podprazonymi na suchej patelni ptatkami
migdatow.

Jogurt sojowy z duszong gruszka i
pasta sezamowag

Gruszke pokroi¢ w kostke, podla¢ odrobing wody,
dodac¢ cynamon oraz erytrol i poddusic. Jogurt
przetozy¢ do miseczki, doda¢ ptatki, duszona
gruszke i paste sezamowa.

tel.: +48694 932 247
e-mail: kontakt@becompleat.pl
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Propozycja 2

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Fasola biata,
konserwowa

Buraki, gotowane
Oliwa z oliwek extra
virgin

Kolendra, przyprawa
Kumin, przyprawa
Sok z cytryny

Mieta, Swieza
Papryka ostra,
przyprawa

Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Rukola

Propozycja 3

Awokado

Truskawki, mrozone
Biatko weganskie Sita
Roslin

Mleko migdatowe
Vitanella (Biedronka)

Ptatki jaglane

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

174

91

18
88

w N N B~ O

o

112
53
94

48

78

80g

80g

40g
10g

g
g
10g
g
1g

1g
18

15g

70g
150g
25g

200g

20g

Dieta weganska, 01.04.2020

Kanapki z fasolowa pasta z

zkromki— burakiem
1/3 puszki Wszystkie pozostate sktadniki przetéz do malaksera
i zmiel na paste, moze mie¢ grudkowata
172 sztuki konsystencje, faktury poszczegélnych sktadnikow
] ) bedg lepiej wyczuwalne. Jezeli konsystencja jest zbyt
2 tyzeczki gesta, dolej odrobine wody do konsystencji. Tak
przygotowang pastg posmaruj kanapki i udekoru;j
rukola.
Truskawkowe smoothie zawokado
1/2 sztukd Wszystkie sktadniki razem zblendowac.
200 ml
2 tyzki
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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Propozycja 4

Tofu wedzone 146
Rukola 5
Pomidor 9
Marchew 21
Awokado 64
Stonecznik, nasiona 30
Sél himalajska 0
Pieprz czarny, 3
przyprawa

Komosa ryzowa, 147
quinoa

Szczypiorek 2

15:00 - OBIAD

Propozycja 1

Fasola biata, 137
konserwowa

Pomidory krojone w 35
puszce/ kartonie

Sél himalajska 0
Pasta z czerwonego 9
curry

Pieprz czarny, 13
przyprawa

Czosnek 3
Cebula 8
Mleko kokosowe light 64
Freshona (Lidl)

Oliwa z oliwek extra 88
virgin

Sos sojowy ciemny 3
Ryz jasminowy 224
Szczypiorek 3
Sok z limonki 3
Lokalizacje:

Tarnéw, Krakéw, Online

120g
20g
50g
50g
40g
58
g
18

40g

g

120g

150g

2g
3g

58

2g
20g
50g

10g

5g
60g
10g
10g

Dieta weganska, 01.04.2020

Satatka z wedzonym tofu

3/4 sztuki
,SIZ ue Komose ugotowac. Tofu pokroi¢ w duzg kostke,
garsc awokado w plastry, pomidora w ¢wiartki, a
1 sztuka marchewke w talarki. Rukole umy¢ i wymiesza¢ z
1 sztuka komosga. Wytozy¢ na talerz, doda¢ pokrojone
i warzywa i tofu. Cato$¢ doprawic¢ do smaku solg i
1/3 sztuki . , . . .
pieprzem. Posypac posiekanym szczypiorem i
1 tyzeczka podprazonym na suchej patelni stonecznikiem.
4 tyzki
Curry z biata fasola i ryzem
172 pUSZki jas’minowym
Na oliwie przesmaz paste curry, po chwili dodaj
cebule. Zeszklij. Dodaj przecisnigty lub drobno
posiekany czosnek i puszke pomidoréw. Dodaj sos
sojowy catos¢ pod przykryciem do miekkosci. Dodaj
odsaczong z zalewy i optukang fasole. Doprowadz
do wrzenia i gotuj jeszcze 2-3 minuty. Dodaj mleko
kokosowe i ponownie doprowadz do wrzenia. Na
koniec dodaj wycisniety sok z limonki. Dopraw do
1 zgbek smaku solg i pieprzem. Podaj z ugotowanym ryzem
z dodatkiem posiekanego szczypiorku.
2 tyzki
1 tyzka
1 tyzeczka
6 tyzek
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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Propozycja 2

Ziemniaki
S6l himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Ziota prowansalskie,
przyprawa

Papryka stodka
wedzona, przyprawa

Oliwa z oliwek extra
virgin

Ciecierzyca,
konserwowa

Szpinak $wiezy
Pomidory koktajlowe

Masto sezamowe,
tahini

Oliwa z oliwek extra
virgin

Sok z cytryny

Ptatki drozdzowe

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

198 250g
0 g
3 g
0 g
3 g
44 5g
106 120g
7 50g
15 100g
60 10g
88 10g
3 15g
51 15g

Dieta weganska, 01.04.2020

Bowl z pieczonymi ziemniakami,

4sztukd ciecierzyca i ptatkami
drozdzowymi
Ziemniaki pokroi¢ w tédeczki, przyprawic sola,
pieprzem, ziotami i papryka. Pola¢ oliwg i doktadnie
wymieszac, zeby przyprawy dobrze potaczyty sie z
ziemniakami. Gotowe ziemniaki przetozy¢ na papier
do pieczenia i wstawia¢ do nagrzanego piekarnika,
‘ piec okoto 25- 30 min w 200 stopniach. Szpinak
1tyzeczka doktadnie umyj - potéz na dnie miski. Na szpinaku
pouktadaj upieczone ziemniaki, przekrojone na pét
1/2 puszki pomidorki, odsgczong z zalewy i optukang
ciecierzyce. Posyp ptatkami drozdzowymi. Polej
garscé dressingiem przygotowanym z tahini, oliwy i soku z
cytryny.
2 tyzeczki
1 tyzka
1 tyzka
1 tyzka
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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Propozycja 3

Makaron durum
Soczewica czerwona
Oliwa z oliwek extra
virgin

Cebula

Czosnek

Pomidory krojone w
kartonie

Pieprz czarny,
przyprawa

Sol himalajska

Papryka stodka,
przyprawa

Oregano suszone,
przyprawa

Bazylia, $wieza
Ptatki drozdzowe

Propozycja 4

Kasza jeczmienna,
peczak

Boczniak

Jarmuz

Czosnek

Wywar warzywny
Qlivya z oliwek extra
virgin

Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Papryka stodka
wedzona, przyprawa

Tofu wedzone
Pietruszka, natka
Ptatki drozdzowe

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

211
141
88

68

202

50
25

10
88

220

34

60g
40g
10g

20g
2g
150g

18
2g

2g

10g
20g

60g

150g
50g
2g
100g
10g

2g
2g

180g
10g
10g

4 tyzki
1 tyzka

1 zabek
150 ml

szczypta

szczypta

szczypta

szczypta

szczypta

2 byzki

6 tyzek

2 sztuki
garsc

1 zabek
100 ml

1 tyzka

1 sztuka

1 tyzka

Be ComplEAT
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Spaghetti bolognese z soczewica

Soczewice namoczy¢ przez okoto 4 godziny,
doktadnie opuka¢ i gotowac przez okoto 15-20min.
Majac gotowa soczewice przejdzmy zatem do
przygotowania sosu bolognese. W czasie smazenia i
duszenia warzyw ugotowac wybrany przez siebie
makaron zgodnie z opisem na opakowaniu. Na
rozgrzang patelnie wla¢ oliwe i zeszkli¢ pokrojong w
drobna kostke cebule. W trakcie jej smazenie
pokroi¢ w kosteczke zgbek czosnku i wrzuci¢ do
cebuli. Po okoto 1 minucie smazenia doda¢ na
patelnie pomidory i wszystko doktadnie wymiesza¢
Jezeli na tym etapie sos jest zbyt gesty dola¢ okoto
100 ml wody. Nastepnie dodac¢ pieprz, sél, papryke
stodka i jezeli lubicie pikantne dania wsypcie
réwniez szczypte pieprzu cayenne. Po wymieszaniu
wszystkiego dodac soczewice. Wmieszaj jg
doktadnie w danie i pozwél sktadnikom chwile
razem sie pogotowac. Po okoto 5 minutach dosyp
oregano a po kolejnej minucie sos bedzie gotowy
do podania. Na talerz wytozy¢ ugotowany makaron,
sos, posypac¢ ptatkami drozdzowymi i udekorowac
Swiezg bazylia.

Peczotto z boczniakami, jarmuzem
i tofu

Cebule kroimy w kostke lub potplasterki. Na patelni
rozgrzewamy troche oliwy, wrzucamy cebule i
delikatnie podsmazamy. Dorzucamy pokrojone w
kostke tofu, boczniaki pokrojone w paski i jarmuz .
Przesmazamy catos¢ kilka minut i dorzucamy
przyprawy, przecisniety przez praske czosnek i
kasze. Mieszamy, przesmazamy i zalewamy cato$¢
chochlg bulionu. Powtarzamy czynno$¢ mieszania,
zalewania i odparowywania az bulion nam sie
skonczy, a kasza bedzie al dente (jesli nie nastapi to
przed koncem bulionu, uzupetniamy ptyn
dodatkowg wodg). Przykrywamy pokrywka,
odstawiamy na chwile gotowe kaszotto zeby
"odpoczeto". Podajemy posypane ptatkami
drozdzowymi i natka pietruszki.
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19:00 - KOLACJA

Propozycja 1

Chleb zytni razowy na

zakwasie
Awokado

Sok z cytryny
Szczypiorek
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Tempeh

Sos sojowy ciemny
Oliwa z oliwek extra
virgin

Syrop klonowy
Ketchup (Develey)
Czosnek, przyprawa

Papryka ostra,
przyprawa

Roszponka

Ogorek, Swiezy

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

217

w o w N

234

44

w

100g

50g
10g
10g
g
g

120g
10g
5g

58
g
1g
18

15g
40g

Dieta weganska, 01.04.2020

Kanapki z guacamole i grillowanym

2kromki tem pehem
1/3 sztuki Dojrzate awokado przetozy¢ do miseczki, dodac sok
1tk z cytryny, sol i pieprz, za pomocg widelca rozgnies¢
yzka na paste. Doda¢ posiekany szczypior i wymieszac.
Wszystkie sktadniki marynaty, czyli oliwe, syrop
klonowy, sos sojowy, ketchup, czosnek i papryke
mieszamy w misce. Tempeh kroimy w plastry,
obtaczamy w marynacie i odstawiamy na 15 minut.
Moze by¢ dtuzej. Smazymy na patelni grillowej.
‘ Gotowym guacamole smarujemy kromki chleba,
1tyzka wyktadamy roszponke, tempeh oraz plasterki
1 tyzeczka ogorka. Doprawiamy do smaku.
1 tyzeczka
1 tyzeczka
1/3 sztuki
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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Propozycja 2

Tortilla

Szpinak Swiezy
Buraki, gotowane
Awokado

Sok z cytryny
Tofu wedzone
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Propozycja 3

Fasola biata,
konserwowa

Szpinak Swiezy
Pomidor
Czosnek
Harissa, pasta
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Pietruszka, natka
Oliwa z oliwek extra
virgin

Ptatki drozdzowe

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

286

26
112
1
146
0
3

137

4
133

68
217

90g
50g
60g
70g
g
120g
g
18

120g

50g
100g
2g
30g
18
1g

10g
15g

20g
100g

1,5 sztuki
garsc
1 sztuka

1/2 sztuki

3/4 sztuki

1/2 puszki

garsc

1 sztuka
1 zabek
1 tyzka

3 tyzeczki

2 tyzki
2 kromki

Be ComplEAT
Strona 21/23

Dieta weganska, 01.04.2020

Wrapy z burakiem, awokado i
wedzonym tofu

Rozgrzej patelnie grillowa. Tofu pokréj na plasterki,
a nastepnie na stupki. Obsmaz z dwdch stron az do
osiggniecia, ztotej, chrupigcej skorki, okoto 2 - 3
minuty na strone. Awokado obierz, wyjmij pestke i
pokrdj na plasterki, skrop sokiem z cytryny, aby nie
Sciemniato. Buraka pokréj w plasterki lub stupki. Na
placku roztdz gars$¢ szpinaku, kawatki buraka,
plasterki awokado oraz paseczki usmazonego tofu.
Dopraw solg i pieprzem. Zawin przeciwlegte boki
tortilli (te boczne), ztap kolejny brzeg (ten najblizej
Ciebie), nastepnie rozpocznij zwija¢ do przodu, przy
tym przytrzymuij tortillg farsz. Na rozgrzang patelnie
utéz zawijasy ztgczeniem do dotu (wtedy ciasto sie
sklei i nie bedzie sie rozpadac). Zapiecz z dwédch
stron do zarumienionej, chrupigcej skérki. Lekko
przestudz. Pokréj wrapy robigc posrodku naciecie
pod ukosem. Najlepiej smakujg przestudzone,
Swietnie sprawdzajg sie tez jako drugie $niadanie do
lunchboxa.

Fasolka ze szpinakiem, pomidorem
i harissa

Na duzej patelni na Srednim ogniu rozgrzej oliwe i
wrzu¢ szpinak baby. Smaz, mieszajgc od czasu do
czasu, az szpinak zwiednie i zmniejszy swoja
objetos¢. Gdy szpinak sie smazy, obierz zgbki
czosnku i pokrdj je na plasterki, Dodaj do szpinaku i
wymieszaj. Pomidora pokréj w kostke i dorzu¢ na
patelnie ze szpinakiem. Niech sie chwile posmazy z
resztg sktadnikéw (ok. 3 minuty), aby odparowato z
niego troche soku.Fasolke odcedz z zalewy i dodaj
do szpinaku. Dodaj réwniez harisse, dopraw danie
solg. Smaz jeszcze ok. 1 minute, po czym zdejmij z
patelni. Podawaj ze Swiezym pieczywem posypane
natka pietruszki i ptatkami drozdzowymi.
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Propozycja 4

Makaron z soczewicy
Oliwa z oliwek extra
virgin

Awokado

Sezam, nasiona
Cebula

Czosnek

Pomidory suszone w
oleju

Pietruszka, natka
Sok z cytryny

Pieprz czarny,
przyprawa

Sél himalajska

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online
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Dieta weganska, 01.04.2020

Makaron z soczewicy z suszonymi
pomidorami i awokado

1 tyzeczka i ) o,
Makron ugotowac. Pomidory wyja¢ z wody lub z
i oleju i pokroi¢ w cienkie paski. Na oliwie podsmazy¢
1/2 sztuki . . . .
drobno pokrojong cebulke. Do podsmazonej cebulki
2 tyzeczki dodad czosnek i pomidory i podsmazac jeszcze 2
1/3 sztuki minuty. Doda¢ makaron, doktadnie wymieszac,
1 zabek zdjac¢ z ognia i pozostawic do przestud;enia. Fokroic
i awokado w kostke, przetozy¢ na talerz i pola¢
3 sztuki sokiem z cytryny. Doda¢ awokado do zawartosci
patelni, posypa¢ natka pietruszki i sezamem.
Doprawic solg i pieprzem i delikatnie wymieszac.
3 tyzeczki Gotowe przetozy¢ na talerz.
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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