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DZIEN 1 - 03.04.2020, Piatek

07:00 Sniadanie

Pstrag wedzony 176 150g

Roszponka 4  20g gars¢

Awokado 112 70g  1/2 sztuki

Rzodkiewka 10 60g 4 sztuki

Sok z cytryny 2 10g

Oliwa z oliwek extra 44 5g 1tyzeczka

virgin

Sél himalajska 0 g

Pieprz czarny, 3 g

przyprawa

Szczypiorek 2 5g

Chleb zytni razowy na 260 120g 3 kromki

zakwasie

11:00 Il positek

Mandarynki 37 70g 1sztuka

Kiwi 37 60g 1 sztuka

Migdaty 116 20g 2 lyzki

Skyr naturalny 144 225g 1,5
opakowan
1a

Ptatki owsiane 76  20g  2tyzki

Pstrag wedzony z satatka z
awokado i rzodkiewki

Roszponke optuka¢, osuszy¢, wymieszac z
posiekang rzodkiewksa i pokrojonym awokado,
doprawi¢ solg, pieprzem, skropi¢ mieszanka oliwy i
soku z cytryny. Przetozy¢ na talerz, na wierzchu
utozy¢ kawatki pstraga, skropi¢ sokiem z cytryny i
posypac posiekanym szczypiorem. Do satatki podac
pieczywo.

Satatka owocowa ze skyremii
migdatami

Owoce pokroi¢, przetozy¢ do miseczki, dodac skyr,
ptatki oraz posiekane orzechy.
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15:00 Obiad

Batat

Szpinak Swiezy
Qlivya z oliwek extra
virgin

Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Gatka muszkatotowa
Czosnek

Jajo, kurze, cate
Oliwa z oliwek extra
virgin

Kietki mix

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

258 300g
7 50g
44 5g
0 g
3 g
5 g
3 2g
257 180g
44 5g
6 10g

1 sztuka
garsc

1 tyzeczka

1 zabek
3 sztuki

1 tyzeczka

Be ComplEAT
Strona 3/24

Dieta wegetarianska, 01.04.2020

Pieczone bataty ze szpinakiem i
jajkiem sadzonym

Piekarnik nagrzewamy do 200°C. Batatéw nie
obieramy, tylko szorujemy do czysta, naktluwamy w
kilkunastu miejscach widelcem, wsadzamy do
piekarnika i pieczemy ok. 1 godziny. Po tym czasie
mozemy sprawdzi¢, czy sg upieczone, przy pomocy
szpikulca i ew. dopiec jeszcze chwile. Na patelni
rozgrzewamy oliwe, dodajemy przecisniety przez
praske czosnek, szpinak i dusimy, az liscie znaczaco
zredukuja swojg objetos¢ i cata woda odparuje.
Doprawiamy solg, pieprzem i gatkg muszkatotowa.
Na patelnie wlewamy dostownie kilka kropel oliwy i
rozgrzewamy jg na $rednim ogniu. Energicznie
rozbijamy jajka, wylewamy je na rozgrzana patelnie.
Nie mieszamy, dodajemy szczypte soli. W trakcie
smazenie po ok. 30 sekundach nakrywamy patelnie
pokrywka i smazymy okoto 2 minuty. Smazymy do
uzyskania takiej konsystencji by jaja byty scigte.
Bataty wyjmujemy z piekarnika, przekrawamy
wzdtuz na pét na wierzchu uktadamy szpinak i jajka
sadzone. Doprawiamy do smaku solg i pieprzem
oraz dekorujemy kietkami.

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

Soczewica czerwona
Ziemniaki

Marchew

Seler korzeniowy
Passata pomidorowa
Woda

Ziele angielskie,
przyprawa

Lis¢ laurowy,
przyprawa

Majeranek suszony,
przyprawa

Oregano suszone,
przyprawa

Papryka stodka,
przyprawa

Curry, przyprawa
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Oliwa z oliwek extra
virgin
Pietruszka, natka

Ser Parmezan / Grana
Padano

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

106 30g
126 160g
16 40g
6 40g
39 150g
0 200g
3 g
3 g
3 g
3 g
3 g
3 g
0 g
3 g
88 10g
4 10g
157 40g

3 tyzki
2 sztuki
1/2 sztuki

150 ml
200 ml

1 tyzka

Dieta wegetarianska, 01.04.2020

Pomidorowy zupa z soczewicy i
parmezanem

W garnku rozgrzac oliwe i posmazy¢ pokrojone
warzywa. Nastepnie wla¢ szklanke wrzatku, dodac
ziele angielskie, liscie laurowe, a po chwili réwniez
soczewice. Catos¢ zagotowac. Pod koniec
gotowania, gdy soczewica i warzywa beda prawie
miekkie wla¢ passate pomidorowg i ponownie
zagotowac. Doprawi¢ do smaku solg, majerankiem,
oregano, curry i sodkg mielong papryka. Zupe
podawac z dodatkiem tartego parmezanu i
posiekanej natki pietruszki.

Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
Strona 4/24 e-mail: kontakt@becompleat.pl
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DZIEN 2 - 04.04.2020, Sobota

07:00 Sniadanie

Ptatki owsiane gérskie

Mleko migdatowe
Vitanella (Biedronka)

Skyr naturalny

Boréwki amerykanskie

Orzechy laskowe

11:00 Il positek

Makaron, durum
Tunczyk w wodzie
Pomidory koktajlowe

Oliwki czarne,
marynowane

Rukola

Pietruszka, natka
Oliwa z oliwek extra
virgin

Sok z cytryny

Bazylia suszona,
przyprawa

Oregano suszone,
przyprawa

Sol himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Bazylia, $wieza

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

181
139

23

88

NN

w

50g 5Styzek
150g 150 ml
225g 1,5
opakowan
ia
150g 3 garsci
25g  21tyzki
50g Swiderki
120g 1 puszka
50g garsc
20g  1tyzka
20g
g

10g  2tyzeczki

10g 1tyzka
g

18
1g

10g

Be ComplEAT
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Dieta wegetarianska, 01.04.2020

Owsianka z borowkami i orzechami
laskowymi

Ptatki owsiane wsypac do garnka i zala¢ wieksza
iloscig zimnej wody z kranu, wymiesza¢ i wyla¢
metng wode, powtorzyc¢ jeszcze 2 - 3 razy az woda
bedzie czysta bez resztek tusek ziarna. Wla¢
mleko,dodac¢ erytrytol i zagotowaé. Zmniejszy¢
ogien, przykry¢ i gotowac przez ok. 10 minut, w
miedzyczasie 2 - 3 razy zamieszac¢. Przetozy¢ do
miseczki, dodac¢ jogurt, na wierzchu utozy¢ borowki i
posypac posiekanymi orzechami laskowymi.

Makaronowa satatka z tunczykiem

Makaron gotujemy al dente wg instrukcji na
opakowaniu, odcedzamy, przelewamy zimng woda.
W misce umieszczamy rukole, zimny makaron,
oliwki, przekrojona na p6t pomidorki oraz tunczyka.
Sktadniki dressingu (oliwa+ sok z cytryny+ natka
pietruszki+bazylia suszona + oregano+soél i pieprz)
mieszamy, dodajemy do makaronu. Dekorujemy
listkami Swiezej bazylii.

tel.: +48694 932 247
e-mail: kontakt@becompleat.pl
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15:00 Obiad

Kasza jaglana
Ser kozi rolada
Buraki, gotowane

Ciecierzyca,
konserwowa

Sok z cytryny
Stonecznik, nasiona
Rukola

Oliwa z oliwek extra
virgin

Pieprz czarny,
przyprawa

Sél himalajska

19:00 Kolacja

Czerwona fasola
Satata lodowa
Awokado

Cebula czerwona
Pomidor

Ser, feta
Musztarda Dijon
Miod

Oliwa z oliwek extra
virgin

Sok z cytryny

Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Ziota prowansalskie,
przyprawa

Chleb zytni razowy na

zakwasie

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

265

169
26
53

30

44

35

64

211

15
44

174

70g
70g
60g
60g

5g
g
30g
5g

2g

2g

40g
20g
40g
15g
50g
80g
Sg
58
58

2g
2g
2g

2g

80g

Dieta wegetarianska, 01.04.2020

Kasza jaglana z burakiem,

7 tyzek ciecierzycaiserem kozim
Kasze ugotowac. Buraka pokroi¢ w mniejsza
1sztuka kostke,a ser w wieksza. Stonecznik uprazy¢ na
suchej patelni. Gotowa kasze, przetozy¢ na talerz,
dodac rukole, ciecierzyce, pokrojonego buraka i ser,
1 tyzeczka pola¢ oliwg z sokiem z cytryny, doprawi¢ solg,
1tyzeczka pieprzem i posypac stonecznikiem.
1 tyzeczka
Satatka z awokado, czerwona
2tyzki fasolgifeta
i Fasole odsaczy¢ z zalewy i optukad. Satate lodowg
1/3 sztuki poszatkowa¢, doprawi¢ solg, pieprzem, skropi¢
2 plasterki sokiem z cytryny, wymieszac. Dodac fasole,
1 sztuka pokrojonego w kosteczke pomidora. Nastepnie
dodac obrane i pokrojone w kosteczke awokado
4 plastry ) L .
- oraz pokrojong w piérka cebule. Posypa¢
1tyzeczka pokruszonym serem feta i ziotami. Wszystkie
1 tyzeczka sktadniki winegretu ( miéd+sok z cytryna+oliwa+
1 tyzeczka musztarda) wymiesza¢ w miseczce, pola¢ nim
satatke i delikatnie przemieszac. Satatke zjesc¢ z
kromeczka chleba.
2 kromki
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247

Strona 6/24
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Dieta wegetarianska, 01.04.2020

DZIEN 3 - 05.04.2020, Niedziela

07:00 Sniadanie

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Hummus, klasyczny
Ser, halloumi

Rukola

Pomidory koktajlowe
S6l himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Bazylia, $wieza

11:00 Il positek

Mango

Orzechy nerkowca

Jogurt, naturalny 2%

Szpinak $wiezy
Ptatki jaglane

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

260 120g
111 40g
250 80g
5 20g
8 50g
0 g
3 g
1 5g
90 150g
83 15g
122 200g
4 30g
78  20g

Kanapki zhummusem, rukolg i

3kromki grillowanym halloumi

2 tyzki Ser pokroi¢ w 1 cm plastry i zgrillowa¢ na patelni
bez tluszczu. Kanapki posmarowaé¢ hummusem, na
wierzch potozyc rukole, plastry sera oraz

garsc przekrojone na pét pomidorki. Udekorowac listkami

gars¢ Swiezej bazylii/ Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Smoothie z mango i szpinakiem

1 mat

Szrtﬁi: Wszystkie sktadniki zmiksowac na gtadki, kremowy

. koktajl.

1 tyzka

1

opakowan

ie

garsc

2 tyzki

Be ComplEAT tel.: +48694 932 247

Strona 7/24 e-mail: kontakt@becompleat.pl
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15:00 Obiad

Dorsz, poledwica
Sok z cytryny
Musztarda Dijon
Koper Swiezy

Pieprz czarny,
przyprawa

Sol himalajska
Qlivya z oliwek extra
virgin

Ziemniaki

Czosnek, przyprawa

Ziota prowansalskie,
przyprawa

Papryka ostra,
przyprawa

Papryka stodka
wedzona, przyprawa

Kapusta kiszona
Oliwa z oliwek extra
virgin

Marchew

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

148 180g
2 10g
9 5g
2 5g
3 g
0 g
88 10g
237 300g
3 g
0 g
3 g
3 g
20 100g
44 5g
16  40g

1tyzka

1 tyzeczka

1 tyzka

4 sztuki

1 tyzeczka

1/2 sztuki

Be ComplEAT
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Dieta wegetarianska, 01.04.2020

Pieczony dorsz koperkowo-
musztardowy z ziotowymi
ziemniakami

Kawatki ryby skropi¢ oliwg, posmarowac z obu stron
musztarda Dijon, oprészy¢ pieprzem i drobno
posiekanym koperkiem, utozy¢ w zaroodpornym
naczyniu skropi¢ 1 tyzeczka oliwy. Ziemniaki obrac
ze skory pokroi¢ na grube frytki, skropi¢ 1 tyzeczka
oliwy, posypac solg, czosnkiem granulowanym,
ziotami prowansalskimi, sproszkowang papryka
ostra i stodka. Wymieszac i utozy(¢ je na papierze do
pieczenia. Rybe i ziemniaki wstawi¢ do nagrzanego
piekarnika, piec ok. 25-30 minut w temperaturze
180 stopni. Podawac z suréwka z kiszonej kapusty i
startej marchwi z dodatkiem oliwy.

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

Jajo, kurze, cate
Cukinia zielona
Pieczarki
Cebula

Masto klarowane, ghee

Czarnuszka
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Roszponka

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Awokado
Sok z cytryny
Pomidor

257

174

112

180g
40g
40g
20g
g

2g
2g
2g

15g
80g

70g
18
50g

3 sztuki
kawatek
2 sztuki
1/3 sztuki

1 ptaska
tyzeczka

garsc

2 kromki

1/2 sztuki

1 sztuka

Dieta wegetarianska, 01.04.2020

Omlet z cukinia i pieczarkami,
grzanki zawokado i pomidorem

Kawatek cukinii, pieczarki i cebule pokroj i podsmaz
na masle. Wbij do miseczki 2 cate jajka, dopraw solg
i pieprzem, doktadnie wymieszaj ( najlepiej
widelcem lub rézgg). Podsmazone warzywa rozt6z
drewniang tyzka réwno na catej patelni, na wierzch
wlej rozbettane jajka, zmniejsz gaz i przykryj gdy
omlet od spodu bedzie juz podsmazony delikatnie
odchylaj jego rogi i lekko przechylaj patelnig - dzigki
temu ptynne jajka z wierzchu sptyng na spéd - smaz
pod przykryciem, na matym ogniu az cata masa
jajeczna bedzie Scieta Gotowy omlet posyp
czarnuszkg, udekoruj roszponkg, zt6z na péti
przetdz na talerz. Zjedz z opieczonym pieczywem
posmarowanymi pastg z awokado ( awokado +sok z
cytryny+sol+pieprz) i plasterkami pomidora.

DZIEN 4 - 06.04.2020, Poniedziatek

07:00 Sniadanie

Maka owsiana
Jajo, kurze, cate
Jogurt, naturalny 2%

Soda oczyszczona
Jabtko

Masto klarowane, ghee
Erytrytol

Cynamon mielony,
przyprawa

Orzechy wtoskie

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

140
86
122

86
45

98

40g
60g
200g

2g
180g
g
10g
2g

158

4 tyzki
1 sztuka

1
opakowan
ie

1 sztuka

1 tyzeczka

1 tyzka

1 tyzka

Be ComplEAT
Strona 9/24

Placki jabtkowe z jogurtemii
orzchami wtoskimi

Jabtko obra¢, pokroi¢ na ¢wiartki, wykroi¢ gniazda
nasienne. Cwiartki jabtek przekroi¢ jeszcze wzdtuz
na pot, a nastepnie na cienkie plasterki. Do miski
wlac¢ 50 g jogurtu, wbi¢ jajko i wymieszac rozga.
Dodac¢ make z sodg, solg i erytrytolem wymiesza¢
rézga na jednolite ciasto. Dodac jabtka oraz
cynamon, wymieszac tyzka (jesli chcemy aby placki
miaty jasny kolor pomijamy cynamon). Rozgrzac
patelnie z mastem, naktadac¢ niewielkie porcje ciasta
i smazy¢ na ztoty kolor przez ok. 2 minuty, nastepnie
przewrdci¢ na drugg strone i powtérzy¢ smazenie.
Odtozy¢ na talerz. Usmazy¢ kolejne placuszki.
Mozna posypac pudrem z erytrytolu. Podac z
keksem z pozostatego jogurtu i orzechami wtoskimi.

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

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Jajo, kurze, cate
Szczypiorek
Awokado
Rzodkiewka
Sol himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Rzezucha

15:00 Obiad

Makaron, durum
Pesto bazyliowe
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Ser, mozzarella,
odttuszczony

Bazylia, Swieza

Pomidory koktajlowe

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

174  80g
172 120g
2 5g
64  40g
8 50g
0 2g
5 2g
3 10g
253 70g
112 30g
0 3g
3 g
203 80g
1 5g
15 100g

Dieta wegetarianska, 01.04.2020

Kanapki z past3 jajeczna z

2kromki - awokado i rzezucha

2 sztuki Gotujemy jajko wedtug wiasnych preferenciji,

- studzimy i obieramy. Awokado rozdrabniamy

yzeczia widelcem. Jajka, rzodkiewki kroimy w drobng kostke.

1/3 sztuki Szczypiorek siekamy. Wszystkie sktadniki tgczymy.
Doprawiamy do smaku solg i pieprzem. Pasta
smarujemy kanapki. Wierzch dekorujemy rzezucha.
Kokardki z bazliowym pesto i

kokardki mozzarellg

1tyzka N . ) A
Pomidorki koktajlowe pokroi¢ na potéwki. Makaron
ugotowac al dente i ciepty wymieszac z pesto.
Przetozy¢ na talerz, doda¢ pomidorki i podzielony
na mniejsze kawatki ser mozzarella. Doprawi¢ do

3/4 kulki smaku i udekorowac $wiezg bazylig.

2 gardi

Be ComplEAT tel.: +48694 932 247

Strona 10/24
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19:00 Kolacja

Tortilla petnoziarnista 286 90g
Serek naturalny Bieluch 64  50g

Szpinak $wiezy 4  30g
tosos, wedzony 194 120g
Ogorek, Swiezy 8  50g
Oliwki czarne, 46 40g
marynowane

Sél himalajska 0 30g
Pieprz czarny, 3 g
przyprawa

Sok z cytryny 1 5g
Lokalizacje:

Tarnéw, Krakéw, Online

Dieta wegetarianska, 01.04.2020

Wrap z kremowym serkiem i

15szuki - tososiem wedzonym

2y Placki wysmaruj kremowym serkiem. Na serek
wyt6z kolejno plasterki tososia wedzonego na

6 zimno, skrop sokiem z cytryny. Na tososia wyt6z tez

plasterkd cieniutko pokrojone plasterki $wiezego ogorka. Pod

w rzedem plasterkéw ogdrka wytéz czarne oliwki bez

1/3 sztuki pestek. Jeéli nie masz oliwek, to mozesz uzy¢

2 tyzki dowolnej papryki pokrojonej w cienkie paski (zéttka
lub zielona). Pod oliwkami za$ umies¢ umyte i
osuszone listki szpinaku baby. Zamiast szpinaku
mozesz tez uzy¢ satate rukole lub roszponke. Catos¢
oprész Swiezo mielonym pieprzem oraz solg. Zawin
w Scisty rulon

Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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03.04-06.04

NABIAL | PRODUKTY JAJECZNE Boréwki amerykanskie 150g
Jajo, kurze, cate 540g Jabtko 180g
Jogurt, naturalny 2% 400g Kiwi 60g
Ser Parmezan / Grana Padano 40g Mandarynki 70g
Ser kozi rolada 70g Mango 150g
Ser, feta 80g Oliwki czarne, marynowane 60g
Ser, halloumi 80g Sok z cytryny 43g
Ser, mozzarella, odttuszczony 80g WARZYWA | PRODUKTY ROSLINNE
Serek naturalny Bieluch 50g Batat 300g
Skyr naturalny 450g Buraki, gotowane 60g
PRZYPRAWY | ZIOtA Cebula 20g
Bazylia suszona, przyprawa 1g Cebula czerwona 15g
Bazylia, $wieza 20g Cukinia zielona 40g
Curry, przyprawa 1g Czosnek 2g
Cynamon mielony, przyprawa 2g Kapusta kiszona 100g
Czarnuszka 2g Kietki mix 10g
Czosnek, przyprawa 1g Marchew 80g
Gatka muszkatotowa 1g Ogorek, Swiezy 50g
Koper Swiezy 5g Pieczarki 40g
Lis¢ laurowy, przyprawa 1g Pietruszka, natka 15g
Majeranek suszony, przyprawa 1g Pomidor 100g
Musztarda Dijon 10g Pomidory koktajlowe 200g
Oregano suszone, przyprawa 2g Roszponka 35g
Papryka ostra, przyprawa 1g Rukola 70g
Papryka stodka wedzona, przyprawa 1g Rzezucha 10g
Papryka stodka, przyprawa 1g Rzodkiewka 110g
Pieprz czarny, przyprawa 16g Satata lodowa 20g
Soda oczyszczona 2g Seler korzeniowy 40g
S6l himalajska 47g Szczypiorek 10g
Ziele angielskie, przyprawa 1g Szpinak $wiezy 110g
Ziota prowansalskie, przyprawa 3g Ziemniaki 460g
TLUSZCZE | OLEJE ORZECHY | NASIONA
Masto klarowane, ghee 10g Migdaty 20g

Oliwa z oliwek extra virgin 60g Orzechy laskowe 25g

ZUPY 1 SOSY Orzechy nerkowca 15g

Passata pomidorowa 150g Orzechy wioskie 15g

Pesto bazyliowe 30g Stonecznik, nasiona 5g
OWOCE | SOKI OWOCOWE NAPOJE

Awokado 220g Mleko migdatowe Vitanella (Biedronka) 150g
Lokalizacje: Be ComplEAT tel.: +48694 932 247

Tarnéw, Krakéw, Online Strona 12/24 e-mail: kontakt@becompleat.pl
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Woda 200g StODYCZE
RYBY | SKORUPIAKI Erytrytol 10g
Dorsz, poledwica 180g Miod 5g
Pstrag wedzony 150g ZIARNA ZBOZ | MAKARON
Tunczyk w wodzie 120g Chleb zytni razowy na zakwasie 480g
toso$, wedzony 120g Kasza jaglana 70g

ROSLINY STRACZKOWE Makaron, durum 120g

Ciecierzyca, konserwowa 60g Maka owsiana 40g

Czerwona fasola 40g Ptatki jaglane 20g

Hummus, klasyczny 40g Ptatki owsiane 20g

Soczewica czerwona 30g Ptatki owsiane gorskie 50g

Tortilla petnoziarnista 90g

Lokalizacje: Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
Tarnéw, Krakéw, Online Strona 13/24 e-mail: kontakt@becompleat.pl
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PROPOZYCJE POSItKOW

07:00 - SNIADANIE

Propozycja 1

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Hummus, klasyczny
Ser, halloumi

Rukola

Pomidory koktajlowe
So6l himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Bazylia, $wieza

Propozycja 2

Ptatki owsiane gorskie

Mleko migdatowe
Vitanella (Biedronka)

Skyr naturalny

Boréwki amerykanskie

Orzechy laskowe

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

260 120g
111 40g
250 80g
5 20g
8 50g
0 g
3 g
1 5g
183 50g
36 150g
144 225g
86 150g
157 25g

Kanapki zhummusem, rukolg i

3kromki grillowanym halloumi
2 tyzki Ser pokroi¢ w 1 cm plastry i zgrillowa¢ na patelni
bez ttuszczu. Kanapki posmarowa¢ hummusem, na
wierzch potozyc rukole, plastry sera oraz
garsc przekrojone na pét pomidorki. Udekorowac listkami
garéé Swiezej bazylii/ Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
Owsianka z boréwkami i orzechami
> byzek laskowymi
150 ml . ) , . P
Ptatki owsiane wsypac do garnka i zala¢ wieksza
15 iloscig zimnej wody z kranu, wymiesza¢ i wyla¢
obakowan metng wode, powtorzyc jeszcze 2 - 3 razy a,z woda
ia bedzie czysta bez resztek tusek ziarna. Wlac
3 garéi mleko,dodac erytrytol i zagotowaé. Zmniejszy¢
o ogien, przykryc¢ i gotowac przez ok. 10 minut, w
2tyzki miedzyczasie 2 - 3 razy zamiesza¢. Przetozy¢ do
miseczki, dodac jogurt, na wierzchu utozy¢ boréwki i
posypac posiekanymi orzechami laskowymi.
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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Propozycja 3

Pstrag wedzony
Roszponka
Awokado
Rzodkiewka

Sok z cytryny

Oliwa z oliwek extra
virgin

Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Szczypiorek

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Propozycja 4

Maka owsiana
Jajo, kurze, cate

Jogurt, naturalny 2%

Soda oczyszczona
Jabtko

Masto klarowane, ghee
Erytrytol

Cynamon mielony,
przyprawa

Orzechy wtoskie

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

176

112
10

44

260

140
86
122

86
45

98

150g
20g
70g
60g
10g
58

1g
18

58
120g

40g
60g
200g

2g
180g
58
10g
2g

15g

garsc
1/2 sztuki
4 sztuki

1 tyzeczka

3 kromki

4 tyzki
1 sztuka

1
opakowan
ie

1 sztuka

1 tyzeczka

1 tyzka

1tyzka

Be ComplEAT
Strona 15/24
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Pstrag wedzony z satatka z
awokado i rzodkiewki

Roszponke optuka¢, osuszy¢, wymieszac z
posiekang rzodkiewkga i pokrojonym awokado,
doprawi¢ solg, pieprzem, skropi¢ mieszankg oliwy i
soku z cytryny. Przetozy¢ na talerz, na wierzchu
utozy¢ kawatki pstraga, skropi¢ sokiem z cytryny i
posypac posiekanym szczypiorem. Do satatki poda¢
pieczywo.

Placki jabtkowe z jogurtemi
orzchami wtoskimi

Jabtko obra¢, pokroi¢ na ¢wiartki, wykroi¢ gniazda
nasienne. Cwiartki jabtek przekroi¢ jeszcze wzdtuz
na pot, a nastepnie na cienkie plasterki. Do miski
wla¢ 50 g jogurtu, wbi¢ jajko i wymieszac rozga.
Doda¢ make z sodg, solg i erytrytolem wymiesza¢
rézga na jednolite ciasto. Dodac jabtka oraz
cynamon, wymieszac tyzka (jesli chcemy aby placki
miaty jasny kolor pomijamy cynamon). Rozgrzac
patelnie z mastem, naktadac niewielkie porcje ciasta
i smazyc na ztoty kolor przez ok. 2 minuty, nastepnie
przewrdci¢ na drugg strone i powtérzy¢ smazenie.
Odtozy¢ na talerz. Usmazy¢ kolejne placuszki.
Mozna posypac pudrem z erytrytolu. Podac z
keksem z pozostatego jogurtu i orzechami wtoskimi.

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

Propozycja 1

Mango

Orzechy nerkowca
Jogurt, naturalny 2%

Szpinak Swiezy
Ptatki jaglane

Propozycja 2

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Jajo, kurze, cate
Szczypiorek
Awokado
Rzodkiewka
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Rzezucha

Propozycja 3

Mandarynki
Kiwi

Migdaty

Skyr naturalny

Ptatki owsiane

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

90 150g
83 15g
122 200g
4 30g
78  20g
174 80g
172 120g
2 5g
64  40g
8 50g
0 2g
5 2g
3 10g
37 70g
37 60g
116  20g
144 225g
76 20g

1 mata
sztuka

1 tyzka

1
opakowan
ie

garsc

2 tyzki

2 kromki

2 sztuki
1 tyzeczka

1/3 sztuki

1 sztuka
1 sztuka
2 tyzki

1,5
opakowan
ia

2 byzki

Be ComplEAT
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Smoothie z mango i szpinakiem

Wszystkie sktadniki zmiksowa¢ na gtadki, kremowy
koktaijl.

Kanapki z past3 jajeczna z
awokado i rzezucha

Gotujemy jajko wedtug wiasnych preferencji,
studzimy i obieramy. Awokado rozdrabniamy
widelcem. Jajka, rzodkiewki kroimy w drobna kostke.
Szczypiorek siekamy. Wszystkie sktadniki tgczymy.
Doprawiamy do smaku solg i pieprzem. Pastg
smarujemy kanapki. Wierzch dekorujemy rzezuchg.

Satatka owocowa ze skyremii
migdatami

Owoce pokroi¢, przetozy¢ do miseczki, dodac skyr,
ptatki oraz posiekane orzechy.

tel.: +48694 932 247
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Propozycja 4

Makaron, durum
Tunczyk w wodzie
Pomidory koktajlowe

Oliwki czarne,
marynowane

Rukola

Pietruszka, natka
Qlivya z oliwek extra
virgin

Sok z cytryny

Bazylia suszona,
przyprawa

Oregano suszone,
przyprawa

Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Bazylia, $wieza

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

181 50g
139 120g
8 50g
23 20g
5 20g
2 5g
88 10g
2 10g
2 g
3 g
0 g
3 g
2 10g

Dieta wegetarianska, 01.04.2020

Makaronowa satatka z tunczykiem

swiderki Makaron gotujemy al dente wg instrukgcji na

1 puszka opakowaniu, odcedzamy, przelewamy zimng wodg.

garscé W misce umieszczamy rukole, zimny makaron,

1tyzka oliwki, przekrojona na p6t pomidorki oraz tunczyka.
Sktadniki dressingu (oliwa+ sok z cytryny+ natka
pietruszki+bazylia suszona + oregano+soél i pieprz)
mieszamy, dodajemy do makaronu. Dekorujemy
listkami Swiezej bazylii.

2 tyzeczki

1 tyzka

Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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15:00 - OBIAD

Propozycja 1

Dieta wegetarianska, 01.04.2020

Pieczone bataty ze szpinakiem i

Batat 258 300g 1 sztuka jajkiem sadzonym
Szpinak Swiezy 7 50g garsc¢ ) ) L
) ) Piekarnik nagrzewamy do 200°C. Batatéw nie

Oliwa z oliwek extra 44 58 yzezka  gpieramy, tylko szorujemy do czysta, nakluwamy w

virgin ) L :
kilkunastu miejscach widelcem, wsadzamy do

S6l himalajska 0 4 piekarnika i pieczemy ok. 1 godziny. Po tym czasie

Pieprz czarny, 3 1g mozemy sprawdzi¢, czy sg upieczone, przy pomocy

przyprawa szpikulca i ew. dopiec jeszcze chwile. Na patelni

Gatka muszkatotowa g 18 rozgrzewamy oliwe, dodajemy przecisniety przez

Czosnek 3 25 1zabek praske c'zosnel.<, szp'lnak, | QUS|my, az liscie zngczqco
zredukujg swojg objetos¢ i cata woda odparuje.

Jajo, kurze, cate 257 180g 3 sztuki Doprawiamy sola, pieprzem i gatkg muszkatotowa.

Oliwa z oliwek extra 44 5g 1tyzeczka Na patelnie wlewamy dostownie kilka kropel oliwy i

virgin rozgrzewamy jg na $rednim ogniu. Energicznie

Kietki mix 6 10g rozbijamy jajka, wylewamy je na rozgrzana patelnie.
Nie mieszamy, dodajemy szczypte soli. W trakcie
smazenie po ok. 30 sekundach nakrywamy patelnie
pokrywka i smazymy okoto 2 minuty. Smazymy do
uzyskania takiej konsystencji by jaja byty scigte.
Bataty wyjmujemy z piekarnika, przekrawamy
wzdtuz na pét na wierzchu uktadamy szpinak i jajka
sadzone. Doprawiamy do smaku solg i pieprzem
oraz dekorujemy kietkami.

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

Dorsz, poledwica
Sok z cytryny
Musztarda Dijon
Koper Swiezy

Pieprz czarny,
przyprawa

Sol himalajska
Qlivya z oliwek extra
virgin

Ziemniaki

Czosnek, przyprawa

Ziota prowansalskie,
przyprawa

Papryka ostra,
przyprawa

Papryka stodka
wedzona, przyprawa

Kapusta kiszona
Oliwa z oliwek extra
virgin

Marchew

Propozycja 3

Kasza jaglana
Ser kozi rolada
Buraki, gotowane

Ciecierzyca,
konserwowa

Sok z cytryny
Stonecznik, nasiona
Rukola

Oliwa z oliwek extra
virgin

Pieprz czarny,
przyprawa

Sél himalajska

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

148 180g
2 10g
9 5g
2 5g
3 g
0 g
88 10g
237 300g
3 g
0 g
3 g
3 g
20 100g
44 5g
16  40g
265 70g
169 70g
26 60g
53  60g
1 5g
30 5g
8 30g
44 5g
5 2g
0 2g

1tyzka

1 tyzeczka

1 tyzka

4 sztuki

1 tyzeczka

1/2 sztuki

7 tyzek

1 sztuka

1 tyzeczka

1 tyzeczka

1 tyzeczka

Be ComplEAT
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Pieczony dorsz koperkowo-
musztardowy z ziotowymi
ziemniakami

Kawatki ryby skropi¢ oliwg, posmarowac z obu stron
musztarda Dijon, oprészy¢ pieprzem i drobno
posiekanym koperkiem, utozy¢ w zaroodpornym
naczyniu skropi¢ 1 tyzeczka oliwy. Ziemniaki obrac
ze skory pokroi¢ na grube frytki, skropi¢ 1 tyzeczka
oliwy, posypac solg, czosnkiem granulowanym,
ziotami prowansalskimi, sproszkowang papryka
ostra i stodka. Wymieszac i utozy(¢ je na papierze do
pieczenia. Rybe i ziemniaki wstawi¢ do nagrzanego
piekarnika, piec ok. 25-30 minut w temperaturze
180 stopni. Podawac z suréwka z kiszonej kapusty i
startej marchwi z dodatkiem oliwy.

Kasza jaglana z burakiem,
ciecierzyca i serem kozim

Kasze ugotowac. Buraka pokroi¢ w mniejsza
kostke,a ser w wieksza. Stonecznik uprazy¢ na
suchej patelni. Gotowga kasze, przetozy¢ na talerz,
dodac rukolg, ciecierzyce, pokrojonego buraka i ser,
polac oliwg z sokiem z cytryny, doprawi¢ solg,
pieprzem i posypac stonecznikiem.

tel.: +48694 932 247
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Propozycja 4

Makaron, durum 253 70g
Pesto bazyliowe 112 30g
Sél himalajska 0 3g
Pieprz czarny, 3 g
przyprawa

Ser, mozzarella, 203 80g
odttuszczony

Bazylia, sSwieza 1 5g
Pomidory koktajlowe 15 100g

19:00 - KOLACJA

Propozycja 1

Tortilla petnoziarnista 286 90g
Serek naturalny Bieluch 64  50g

Szpinak Swiezy 4 30g
toso$, wedzony 194 120g
Ogorek, Swiezy 8  50g
Oliwki czarne, 46 40g
marynowane

Sél himalajska 0 30g
Pieprz czarny, 3 g
przyprawa

Sok z cytryny 1 5g
Lokalizacje:

Tarnéw, Krakéw, Online

Dieta wegetarianska, 01.04.2020

Kokardki z bazliowym pesto i

kokardki mozzarellg

1tyzka I . iy _—
Pomidorki koktajlowe pokroi¢ na potéwki. Makaron
ugotowac al dente i ciepty wymieszac z pesto.
Przetozy¢ na talerz, doda¢ pomidorki i podzielony
na mniejsze kawatki ser mozzarella. Doprawic¢ do

3/4 kulki smaku i udekorowac $wiezg bazylia.

2 garci
Wrap z kremowym serkiem i

15sztuki - tososiem wedzonym

2ty Placki wysmaruj kremowym serkiem. Na serek
wyt6z kolejno plasterki tososia wedzonego na

6 zimno, skrop sokiem z cytryny. Na fososia wyt6z tez

plasterkd cieniutko pokrojone plasterki $wiezego ogorka. Pod

w rzedem plasterkéw ogdrka wyt6z czarne oliwki bez

1/3 sztuki pestek. Jeéli nie masz oliwek, to mozesz uzy¢

2 tyzki dowolnej papryki pokrojonej w cienkie paski (zéttka
lub zielona). Pod oliwkami za$ umies¢ umyte i
osuszone listki szpinaku baby. Zamiast szpinaku
mozesz tez uzyc¢ satate rukole lub roszponke. Cato$¢
oprosz swiezo mielonym pieprzem oraz solg. Zawin
w $cisty rulon

Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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Propozycja 2

Czerwona fasola
Satata lodowa
Awokado

Cebula czerwona
Pomidor

Ser, feta
Musztarda Dijon
Miod

Oliwa z oliwek extra
virgin

Sok z cytryny

So6l himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Ziota prowansalskie,
przyprawa

Chleb zytni razowy na

zakwasie

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

35

64

211

15
44

174

40g
20g
40g
15g
50g
80g
58
58
5g

2g
2g
2g

2g

80g

2 tyzki

1/3 sztuki
2 plasterki
1 sztuka
4 plastry
1 tyzeczka
1 tyzeczka

1 tyzeczka

2 kromki

Dieta wegetarianska, 01.04.2020

Satatka z awokado, czerwona
fasolgifeta

Fasole odsaczy¢ z zalewy i optuka¢. Satate lodowa
poszatkowac, doprawic sola, pieprzem, skropic¢
sokiem z cytryny, wymiesza¢. Dodac fasole,
pokrojonego w kosteczke pomidora. Nastepnie
doda¢ obrane i pokrojone w kosteczke awokado
oraz pokrojong w piérka cebule. Posypa¢
pokruszonym serem feta i ziotami. Wszystkie
sktadniki winegretu ( miéd+sok z cytryna+oliwa+
musztarda) wymiesza¢ w miseczce, pola¢ nim
satatke i delikatnie przemieszad. Satatke zjes¢ z
kromeczka chleba.

Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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Propozycja 3

Soczewica czerwona
Ziemniaki

Marchew

Seler korzeniowy
Passata pomidorowa
Woda

Ziele angielskie,
przyprawa

Lis¢ laurowy,
przyprawa

Majeranek suszony,
przyprawa

Oregano suszone,
przyprawa

Papryka stodka,
przyprawa

Curry, przyprawa
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Oliwa z oliwek extra
virgin
Pietruszka, natka

Ser Parmezan / Grana
Padano

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

106 30g
126 160g
16 40g
6 40g
39 150g
0 200g
3 g
3 g
3 g
3 g
3 g
3 g
0 g
3 g
88 10g
4 10g
157 40g

3 tyzki
2 sztuki
1/2 sztuki

150 ml
200 ml

1 tyzka

Dieta wegetarianska, 01.04.2020

Pomidorowy zupa z soczewicy i
parmezanem

W garnku rozgrzac oliwe i posmazy¢ pokrojone
warzywa. Nastepnie wla¢ szklanke wrzatku, dodac
ziele angielskie, liscie laurowe, a po chwili réwniez
soczewice. Catos¢ zagotowac. Pod koniec
gotowania, gdy soczewica i warzywa beda prawie
miekkie wla¢ passate pomidorowg i ponownie
zagotowac. Doprawi¢ do smaku solg, majerankiem,
oregano, curry i sodkg mielong papryka. Zupe
podawac z dodatkiem tartego parmezanu i
posiekanej natki pietruszki.

Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
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Propozycja 4

Jajo, kurze, cate
Cukinia zielona
Pieczarki
Cebula

Masto klarowane, ghee

Czarnuszka
Sél himalajska

Pieprz czarny,
przyprawa

Roszponka

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Awokado
Sok z cytryny
Pomidor

Lokalizacje:
Tarnéw, Krakéw, Online

257

174

112

180g
40g
40g
20g
g

2g
2g
2g

15g
80g

70g
18
50g

Dieta wegetarianska, 01.04.2020

Omlet z cukinia i pieczarkami,

3 sztuki grzanki zawokado i pomidorem
kawatek
i Kawatek cukinii, pieczarki i cebule pokroj i podsmaz
2 sztuki na masle. Whij do miseczki 2 cate jajka, dopraw sola
1/3 sztuki i pieprzem, doktadnie wymieszaj ( najlepiej
1 ptaska widelcem lub rézgg). Podsmazone warzywa rozt6z
tyzeczka drewniang tyzka réwno na catej patelni, na wierzch
wlej rozbettane jajka, zmniejsz gaz i przykryj gdy
omlet od spodu bedzie juz podsmazony delikatnie
odchylaj jego rogi i lekko przechylaj patelnig - dzigki
temu ptynne jajka z wierzchu sptyng na spéd - smaz
pod przykryciem, na matym ogniu az cata masa
garsc jajeczna bedzie $cieta Gotowy omlet posyp
2 kromki czarnuszka, udekoruj roszponkg, zt6z na poét i
przetdz na talerz. Zjedz z opieczonym pieczywem
1/2 sztuki posmarowanymi pastg z awokado ( awokado +sok z
cytryny+sol+pieprz) i plasterkami pomidora.
1 sztuka
Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
Strona 23/24 e-mail: kontakt@becompleat.pl


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

Be ComplEAT Dieta wegetarianska, 01.04.2020

Lokalizacje: Be ComplEAT tel.: +48694 932 247
Tarnéw, Krakéw, Online Strona 24/24 e-mail: kontakt@becompleat.pl


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

	DZIEŃ 1 - 03.04.2020, Piątek
	Pstrąg wędzony z sałatką z awokado i rzodkiewki
	Sałatka owocowa ze skyrem i migdałami
	Pieczone bataty ze szpinakiem i jajkiem sadzonym
	Pomidorowy zupa z soczewicą i parmezanem

	DZIEŃ 2 - 04.04.2020, Sobota
	Owsianka z borówkami i orzechami laskowymi
	Makaronowa sałatka z tuńczykiem
	Kasza jaglana z burakiem, ciecierzycą i serem kozim
	Sałatka z awokado, czerwoną fasolą i fetą

	DZIEŃ 3 - 05.04.2020, Niedziela
	Kanapki z hummusem, rukolą i grillowanym halloumi
	Smoothie z mango i szpinakiem
	Pieczony dorsz koperkowo-musztardowy z ziołowymi ziemniakami
	Omlet z cukinią i pieczarkami, grzanki z awokado i pomidorem
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