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MENU NA CALY DZIEN

Sroda 17.04

Dieta ZDROWIE BASIC



PIERWSZE SNIADANIE - na zimno

Chlebek bananowy z twarozkiem
Banan, pomarancza, limonka, maka orkiszowa $w. Hildegardy*, jajo bio*, olej ryzowy,
twarozek naturalny*, czekolada gorzka 90%, wanilia, stewia.

DRUGIE SNIADANIE - na ciepto

Krem pomidorowy
Pomidor, ocet balsamiczny, czosnek, sol, pieprz, oliwa z oliwek, $mietanka roslinna.

OBIAD - na ciepto

Tagliatelle z krewetkami w sosie parmezanowym
Krewetki, makaron, szpinak, czosnek, parmezan, pietruszka, chilli, oliwa z oliwek,
sol, pieprz, Smietanka

PODWIECZOREK - na zimno

Sernik na zimno z jagodami
Twardg, jogurt, agar, jagoda, stewia, wanilia, Smietanka roslinna.

KOLACJA - na zimno
Watrébka z pieczonym jabtkiem
Watrébka drobiowa bio, jabtko, zurawina, cebulka marynowana, satata, pestki dyni,
oliwa z oliwek extra virgin, sél himalajska, pieprz czarny.

* alergeny pokarmowe

Kalorycznos¢

1250 kcal: B: 54 g, T: 48 g, W: 138 g
1500 kcal: B: 68 g, T: 57 g, W: 187 g
1750 kcal: B: 82 g, T: 64 g, W: 207 g
2000 kcal: B: 102 g, T: 73 g, W: 277 g
2500 kcal: B: 118 g, T: 100 g, W: 291 g
3000 kcal: B: 1559, T: 119g, W: 330 g



MENU NA CALY DZIEN

Sroda 17.04

Dieta BEZ GLUTENU I LAKTOZY



PIERWSZE SNIADANIE - na zimno

Chlebek bananowy z twarozkiem
Banan, pomarancza, limonka, magka bezglutenowa, twarozek bez laktozy*, jajo bio*,
olej ryzowy, czekolada gorzka 90%, wanilia, stewia.

DRUGIE SNIADANIE - na ciepto

Krem pomidorowy
Pomidor, ocet balsamiczny, czosnek, sol, pieprz, oliwa z oliwek, smietanka roslinna.

OBIAD - na ciepto

Makaraon z krewetkami w sosie parmezanowym
Krewetki, makaron GF, szpinak, czosnek, parmezan, pietruszka, chilli, oliwa z oli-
wek, sol, pieprz, Smietanka

PODWIECZOREK - na zimno

Sernik na zimno z jagodami
Twardg, jogurt, agar, jagoda, stewia, wanilia, Smietanka roslinna.

KOLACJA - na zimno
Watrdbka z pieczonym jabtkiem
Watrébka drobiowa bio, jabtko, zurawina, cebulka marynowana, satata, pestki dyni,
oliwa z oliwek extra virgin, sél himalajska, pieprz czarny

.Kalorycznosé

1250 kcal: B: 57 g, T: 46 g, W: 148 g
1500 kcal: B: 67 g, T: 57 g, W: 194 g
1750 kcal: B: 79 g, T: 65 g, W: 207 g
2000 kcal: B: 102 g, T: 72 g, W: 227 g
2500 kcal: B: 118 g, T: 100 g, W: 291 g
3000 kcal: B: 1559, T: 1199, W: 330 g



MENU NA CALY DZIEN

Sroda 17.04

Dieta BEZGLUTENOWA



PIERWSZE SNIADANIE - na zimno

Chlebek bananowy z twarozkiem
Banan, pomarancza, limonka, maka bezglutenowa, twarozek , jajo bio*, olej ryzowy,
czekolada gorzka 90%, wanilia, stewia.

DRUGIE SNIADANIE - na ciepto

Krem pomidorowy
Pomidor, ocet balsamiczny, czosnek, sél, pieprz, oliwa z oliwek, $mietanka roslinna

OBIAD - na ciepto

Makaraon z krewetkami w sosie parmezanowym
Krewetki, makaron GF, szpinak, czosnek, parmezan, pietruszka, chilli, oliwa z oli-
wek, sol, pieprz, Smietanka

PODWIECZOREK - na zimno

Sernik na zimno z jagodami
Twardg, jogurt, agar, jagoda, stewia, wanilia, Smietanka roslinna.

KOLACJA - na zimno
Watrdobka z pieczonym jabtkiem
Watrébka drobiowa bio, jabtko, zurawina, cebulka marynowana, satata, pestki dyni,
oliwa z oliwek extra virgin, sél himalajska, pieprz czarny.
* alergeny pokarmowe

Kalorycznosc¢

1250 kcal: B: 57 g, T: 46 g, W: 148 g
1500 kcal: B: 67 g, T: 57 g, W: 194 g
1750 kcal: B: 799, T: 65 g, W: 207 g
2000 kcal: B: 102 g, T: 72 g, W: 227 g
2500 kcal: B: 118 g, T: 100 g, W: 291 g
3000 kcal: B: 1559, T: 1199, W: 330 g



MENU NA CALY DZIEN

Sroda 17.04

Dieta FIT BEAUTY WOMEN



Na start: szot

PIERWSZE SNIADANIE - na zimno

Chlebek bananowy z twarozkiem
Banan, pomarancza, limonka, maka orkiszowa $w. Hildegardy*, jajo bio*, olej ryzowy,
twarozek naturalny*, czekolada gorzka 90%, wanilia, stewia.

DRUGIE SNIADANIE - na ciepto

Krem pomidorowy
Pomidor, ocet balsamiczny, czosnek, sol, pieprz, oliwa z oliwek, $mietanka roslinna

OBIAD - na ciepto

Tagliatelle z krewetkami w sosie parmezanowym
Krewetki, makaron, szpinak, czosnek, parmezan, pietruszka, chilli, oliwa z oliwek,
sol, pieprz, Smietanka

PODWIECZOREK - na zimno

Sernik na zimno z jagodami
Twardg, jogurt, agar, jagoda, stewia, wanilia, $mietanka roslinna.

KOLACJA - na zimno
Watrébka z pieczonym jabtkiem
Watrébka drobiowa bio, jabtko, Zurawina, cebulka marynowana, satata, pestki dyni,
oliwa z oliwek extra virgin, sél himalajska, pieprz czarny.

Kalorycznos¢

1250 kcal: B: 699, T: 62 g, W: 115 g
1500 kcal: B: 759, T: 76 g, W: 125 g
1750 kcal: B: 92 g, T: 87 g, W: 152 g



MENU NA CALY DZIEN

Sroda 17.04

Dieta LESS CARB



Na start: szot

PIERWSZE SNIADANIE - na zimno

Placuszki biatkowe z gruszkg i owocami
Gruszka, pomarancza, limonka, mgka gryczana, wanilia, twarég naturalny*, jajo bio*,
olej kokosowy bio, jogurt naturalny*, czekolada gorzka 90%, stewia.

DRUGIE SNIADANIE - na ciepto

Krem pomidorowy
Pomidor, ocet balsamiczny, czosnek, sol, pieprz, oliwa z oliwek, $mietanka roslinna

OBIAD - na ciepto

Tagliatelle z krewetkami w sosie parmezanowym
Krewetki, makaron, szpinak, czosnek, parmezan, pietruszka, chilli, oliwa z oliwek,
sol, pieprz, Smietanka

PODWIECZOREK - na zimno

Sernik na zimno z jagodami
Twardg, jogurt, agar, jagoda, stewia, wanilia, Smietanka roslinna.

KOLACJA - na zimno
Watrébka z pieczonym jabtkiem
Watrébka drobiowa bio, jabtko, Zurawina, cebulka marynowana, satata, pestki dyni,
oliwa z oliwek extra virgin, sél himalajska, pieprz czarny.

Kalorycznos¢
1250 kcal: B: 88 g, T: 55 g, W: 103 g
1500 kcal: B: 106 g, T: 67 g, W: 111 g
1750 kcal: B: 120 g, T: 78 g, W: 131 g
2000 kcal: B: 160 g, T: 88 g, W: 162 g
2500 kcal: B: 176 g, T: 111 g, W: 185 g
3000 kcal: B: 242 g, T: 129 g, W: 192 g



MENU NA CALY DZIEN

Sroda 17.04

Dieta MAMA



Na start: szot i sok swiezo wyciskany

PIERWSZE SNIADANIE - na zimno

Chlebek bananowy z twarozkiem
Banan, pomarancza, limonka, maka orkiszowa $w. Hildegardy*, jajo bio*, olej ryzowy,
twarozek pasteryzowany*, czekolada gorzka 90%, wanilia, stewia.

DRUGIE SNIADANIE - na zimno

Koktajl wspomagajgcy odchudzanie
Truskawka, malina, banan, pomarancza, jabtko, limonka, olej Iniany bio, witamina C i
D.

OBIAD - na ciepto

Tagliatelle z mozzarellg w sosie parmezanowym
Mozzarella, makaron, szpinak, czosnek, parmezan, pietruszka, chilli, oliwa z oliwek,
sol, pieprz, Smietanka

PODWIECZOREK - na zimno

Sernik na zimno z jagodami
Twardg, jogurt, agar, jagoda, stewia, wanilia, Smietanka roslinna.

KOLACJA - na ciepto

Krem pomidorowy
Pomidor, ocet balsamiczny, czosnek, sdl, pieprz, oliwa z oliwek, Smietanka roslinna.
* alergeny pokarmowe

Kalorycznos¢

1250 kcal: B: 56 g, T: 46 g, W: 148 g
1500 kcal: B: 68 g, T: 57 g, W: 194 g
1750 kcal: B: 799, T: 65 g, W: 207 g
2000 kcal: B: 102 g, T: 73 g, W: 227 g
2500 kcal: B: 118 g, T: 100 g, W: 291 g
3000 kcal: B: 1559, T: 119g, W: 330 g



MENU NA CALY DZIEN

Sroda 17.04

Dieta HASHIMOTO | TARCZYCA



PIERWSZE SNIADANIE - na zimno

Chlebek bananowy z twarozkiem
Banan, pomarancza, limonka, maka bezglutenowa, twarozek bez laktozy*, jajo bio*,
olej ryzowy, czekolada gorzka 90%, wanilia, stewia.

DRUGIE SNIADANIE - na ciepto

Krem pomidorowy
Pomidor, ocet balsamiczny, czosnek, sdl, pieprz, oliwa z oliwek, $mietanka roslinna

OBIAD - na ciepto

Tagliatelle z krewetkami w sosie parmezanowym
Krewetki, makaron GF, szpinak, czosnek, parmezan, pietruszka, chilli, oliwa z oli-
wek, sol, pieprz, Smietanka roslinna

PODWIECZOREK - na zimno

Sernik na zimno z jagodami
Twardg, jogurt, agar, jagoda, stewia, wanilia, Smietanka roslinna.

KOLACJA - na zimno
Watrébka z pieczonym jabtkiem
Watrébka drobiowa bio, jabtko, Zurawina, cebulka marynowana, satata, pestki dyni,
oliwa z oliwek extra virgin, sél himalajska, pieprz czarny

* alergeny pokarmowe

Kalorycznos¢

1250 kcal: B: 56 g, T: 46 g, W: 148 g
1500 kcal: B: 699, T: 57 g, W: 189 g
1750 kcal: B: 799, T: 65 g, W: 207 g
2000 kcal: B: 102 g, T: 73 g, W: 227 g
2500 kcal: B: 118 g, T: 100 g, W: 291 g
3000 kcal: B: 1559, T: 1199, W: 330 g



MENU NA CALY DZIEN

Sroda 17.04

Dieta WEGANSKA



PIERWSZE SNIADANIE - na zimno

Chlebek bananowy z jogurtem
Banan, pomarancza, limonka, maka orkiszowa sw. Hildegardy*, wanilia, olej ryzowy,
aquafaba, jogurt roslinny bio, czekolada gorzka 90%, stewia.

DRUGIE SNIADANIE - na zimno

Koktajl wspomagajgcy odchudzanie
Truskawka, malina, banan, pomarancza, jabtko, limonka, olej Iniany bio, witamina C i
D.

OBIAD - na ciepto

Tagliatelle z serem weganskim w sosie pesto
Krewetki, makaron, szpinak, czosnek, pesto, pietruszka, chilli, oliwa z oliwek, sal,
pieprz, Smietanka roslinna

PODWIECZOREK - na zimno

Sliwki pod orzechowsg kruszonkg
Sliwka, maka gryczana, masto orzechowe bio*, olej kokosowy bio, cynamon, stewia.

KOLACJA - na ciepto

Krem pomidorowy
Pomidor, ocet balsamiczny, czosnek, sol, pieprz, oliwa z oliwek, $mietanka roslinna
* alergeny pokarmowe

Kalorycznos¢

1250 kcal: B: 54 g, T: 46 g, W: 154 g
1500 kcal: B: 659, T: 57 g, W: 198 g
1750 kcal: B: 77 g, T: 65 g, W: 210 g
2000 kcal: B: 99 g, T: 73 g, W: 230 g
2500 kcal: B: 116 g, T: 100 g, W: 299 g
3000 kcal: B: 1459, T: 1199, W: 334 g



MENU NA CALY DZIEN

Sroda 17.04

Dieta WEGETARIANSKA



PIERWSZE SNIADANIE - na zimno

Chlebek bananowy z twarozkiem
Banan, pomarancza, limonka, maka orkiszowa $w. Hildegardy*, jajo bio*, olej ryzowy,
twarozek naturalny*, czekolada gorzka 90%, wanilia, stewia.

DRUGIE SNIADANIE - na zimno

Koktajl wspomagajgcy odchudzanie
Truskawka, malina, banan, pomarancza, jabtko, limonka, olej Iniany bio, witamina C i
D.
OBIAD - na ciepto

Tagliatelle z serem weganskim w sosie pesto
Krewetki, makaron, szpinak, czosnek, pesto, pietruszka, chilli, oliwa z oliwek, sdl,
pieprz, Smietanka roslinna

PODWIECZOREK - na zimno

Sernik na zimno z jagodami
Twardg, jogurt, agar, jagoda, stewia, wanilia, Smietanka roslinna.

KOLACJA - na ciepto

Krem pomidorowy
Pomidor, ocet balsamiczny, czosnek, sdl, pieprz, oliwa z oliwek, Smietanka roslinna

* alergeny pokarmowe

Kalorycznos¢

1250 kcal: B: 54 g, T: 46 g, W: 154 g
1500 kcal: B: 65 g, T: 57 g, W: 198 g
1750 kcal: B: 77 g, T: 65 g, W: 210 g
2000 kcal: B: 99 g, T: 73 g, W: 230 g
2500 kcal: B: 116 g, T: 100 g, W: 299 g
3000 kcal: B: 1459, T: 1199, W: 334 g



MENU NA CALY DZIEN

Sroda 17.04

Dieta WEGETARIANSKA Z RYBA



PIERWSZE SNIADANIE - na zimno

Chlebek bananowy z twarozkiem
Banan, pomarancza, limonka, maka orkiszowa $w. Hildegardy*, jajo bio*, olej ryzowy,
twarozek naturalny*, czekolada gorzka 90%, wanilia, stewia.

DRUGIE SNIADANIE - na zimno

Koktajl wspomagajgcy odchudzanie
Truskawka, malina, banan, pomarancza, jabtko, limonka, olej Iniany bio, witamina C i
D.
OBIAD - na ciepto

Tagliatelle z krewetkami w sosie parmezanowym
Krewetki, makaron, szpinak, czosnek, parmezan, pietruszka, chilli, oliwa z oliwek,
sol, pieprz, Smietanka

PODWIECZOREK - na zimno

Fit sernik na zimno z jagodami
Twarodg bez laktozy z Wioszczowa, ksylitol, agar-agar, wanilia, Smietanka
roslinna, sok jagodowy

KOLACJA - na ciepto

Krem pomidorowy
Pomidor, ocet balsamiczny, czosnek, sol, pieprz, oliwa z oliwek, $mietanka roslinna

* alergeny pokarmowe

Kalorycznosc¢

1250 kcal: B: 54 g, T: 46 g, W: 154 g
1500 kcal: B: 65 g, T: 57 g, W: 198 g
1750 kcal: B: 779, T: 65 g, W: 210 g
2000 kcal: B: 99 g, T: 73 g, W: 230 g
2500 kcal: B: 116 g, T: 100 g, W: 299 g
3000 kcal: B: 1459, T: 119g, W: 334 g



MENU NA CALY DZIEN

Sroda 17.04

Dieta Z NISKIM INDEKSEM GLIKEMICZNYM



PIERWSZE SNIADANIE - na zimno

Placuszki biatkowe z gruszkg i owocami
Gruszka, pomarancza, limonka, mgka gryczana, wanilia, twarég naturalny*, jajo bio*,
olej kokosowy bio, jogurt naturalny*, czekolada gorzka 90%, stewia.

DRUGIE SNIADANIE - na ciepto

Krem pomidorowy
Pomidor, ocet balsamiczny, czosnek, sol, pieprz, oliwa z oliwek, $mietanka roslinna

OBIAD - na ciepto

Makaron petnoziarnisty z krewetkami w sosie parmezanowym
Krewetki, makaron petnoziarnisty, szpinak, czosnek, parmezan, pietruszka, chilli,
oliwa z oliwek, sol, pieprz, Smietanka

PODWIECZOREK - na zimno

Sliwki pod orzechowg kruszonkg
Sliwka, maka gryczana, masto orzechowe bio*, olej kokosowy bio, cynamon, stewia.

KOLACJA - na zimno
Watrébka z pieczonym jabtkiem
Watrébka drobiowa bio, jabtko, Zurawina, cebulka marynowana, satata, pestki dyni,
oliwa z oliwek extra virgin, sél himalajska, pieprz czarny.

* alergeny pokarmowe

1250 kcal: B: 54 g, T: 46 g, W: 154 g
1500 kcal: B: 65 g, T: 57 g, W: 198 g
1750 kcal: B: 77 g, T: 65 g, W: 210 g
2000 kcal: B:99¢g, T: 73 g, W: 230 g
2500 kcal: B: 116 g, T: 100 g, W: 299 g
3000 kcal: B: 1459, T: 119g, W: 334 g



MENU NA CALY DZIEN

Sroda 17.04

Dieta IF PREMIUM



Wszystkie positki nalezy spozy¢ w ciggu 8 godzin w dowolnych odstepach czasowych.
Przez kolejne 16 godzin nalezy pi¢ tyko wode niskosodowa.

SNIADANIE - na zimno

Salatka z jajkiem i guacamole
Jajo, pomidor, awokado, oliwa, sok z limonki, czosnek, sezam, sdl, pieprz

Koktajl wspomagajgcy odchudzanie
Truskawka, malina, banan, pomarancza, jabtko, limonka, olej Iniany bio, witamina C i
D.

OBIAD - na ciepto

Tagliatelle z krewetkami w sosie parmezanowym
Krewetki, makaron, szpinak, czosnek, parmezan, pietruszka, chilli, oliwa z oliwek,
sol, pieprz, Smietanka

KOLACJA - na zimno

Watrobka drobiowa z jabtkiem
Watrébka drobiowa ekologiczna, baktazan, cebulka marynowana, zurawina, jabtko,
satata, pestki dyni, ser feta bez laktozy*, oliwa z oliwek extra virgin,
sOl himalajska, pieprz czarny.

* alergeny pokarmowe

‘e \Vith»'.z

LOVE



MENU NA CALY DZIEN

Sroda 17.04

Dieta KETO



SNIADANIE - na zimno

Salatka z jajkiem i guacamole
Jajo, pomidor, awokado, oliwa, sok z limonki, czosnek, sezam, sdl, pieprz

Il SNIADANIE - na zimno

Krem pomidorowy
Pomidor, ocet balsamiczny, czosnek, sdl, pieprz, oliwa z oliwek, Smietanka roslinna

OBIAD - na ciepto

Szpinak z chorizo w biatym winie z pieczarkami i mozzarellg
Mozzarella, pieczarki, chorizo, pomidor, czosnek, chilli, oliwa, masto, szpinak, biate
wino

KOLACJA - na zimno

Watrébka drobiowa z jabtkiem
Watrébka drobiowa ekologiczna, baktazan, cebulka marynowana, zurawina, jabtko,
satata, pestki dyni, ser feta bez laktozy*, oliwa z oliwek extra virgin,
s6l himalajska, pieprz czarny..

* alergeny pokarmowe
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MENU NA CALY DZIEN

Sroda 17.04

Dieta PtASKI BRZUCH | JEDRNE CIAtO



Na start: szot witaminowy

PIERWSZE SNIADANIE - na zimno

Placuszki biatkowe z gruszkg i owocami
Gruszka, pomarancza, limonka, mgka gryczana, wanilia, twardg naturalny*, jajo bio*,
olej kokosowy bio, jogurt naturalny*, czekolada gorzka 90%, stewia.

DRUGIE SNIADANIE - na zimno

Koktajl wspomagajacy odchudzanie

Truskawka, malina, banan, pomarancza, jabtko, limonka, olej Iniany bio, witamina C i
D.

OBIAD - na ciepto

Tagliatelle z krewetkami w sosie parmezanowym
Krewetki, makaron, szpinak, czosnek, parmezan, pietruszka, chilli, oliwa z oliwek,
sol, pieprz, Smietanka

PODWIECZOREK - na zimno
Sok na odzywienie i ujedrnienie
Mango, brzoskwinia, marchew, pomarancza, imbir, rokitnik, kurkuma, kolagen, biotyna.

KOLACJA - na ciepto

Krem pomidorowy
Pomidor, ocet balsamiczny, czosnek, sdl, pieprz, oliwa z oliwek, Smietanka roslinna

* alergeny pokarmowe

G wined

LOVE

DZIEKUJEMY ZA ZAMOWIENIE!



