


TOPAT, Badz

1. codziennie pij przynajmniej 2 litry wody,
np. woda Cisowianka z dodatkiem soku z cytryny;
2. czytaj sktady opakowan, unikaj syropu
glukozowo-fruktozowego;
3.wybieraj produkty jak najmniej przetworzone;
4. postaraj sie zjes¢ sniadanie w ciggu pierwszej godziny od przebudzenia;
5. positki spozywaj regulamie, co trzy godziny,
ostatni zjedz 3 godziny przed snem;
6. podczas kuracji odchudzajgcej zrezygnuij z kawy,
czamej herbaty i alkoholu;
7. unikaj cukru, sfodyczy, czekolady, kakao, lodow;
8. nie podjadaj pomiedzy positkami, pamietaj - to wazne, by trzymac sie
planu diety, a jesli bedzie to trudne
na przekaske wybierz surowe warzywa;
9.wigcz jak najwiqoej aktywnosci fizycznej, jesli nie masz czasu zorganizowaé
wyjscia do sitowni lub na basen, sprobuj jak najwiecej
chodzm'spacerowac,
10. po wysitku fizycznym uzupeij ptyny
. oraz makro i mikroelementy izotonikiem,
e < Tl. zadbaj o to, by spac okoto 8 godzin
g3 N - odpowiednia dawka snu sprzyja chudnieciu;
- 12 postaraj sie ograniczy¢ sé6l do minimum, potrawy
doprawiaj pieprzem, ziotami, imbirem, chili, kminkiem itp;
13. cukier zastgp stodzikiem naturalnego pochodzenia np. stewig;
14. waz sie maksymalnie jeden raz w tygodniu, mozesz réwniez skorzystac
z bezptatnego badania sktadu ciata w jednym z Centréw Dietetycznych
Natur House;
15. duzo sie usmiechaj - idzie lato,
a Ty wygladasz coraz piekniej! ;-)

& NATUR HOUSE Y,

Eksperci W reedukacji zywieniowej

Q 08-300 Sokolow podlaski & 570 057 211

Y A Godziny otwarc1a00 .
pomedmalek czwa%ekmlols o5

k, 1o
Wto:;la,tek: 07:30-13:30
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SZPINAK 200

Cenazaszt. (18,45 zifkg

FILET SPECJAL

ZINDYKA100g

INDYKPOL

Cenazal00g (25,90 zbkg) KREWETKA CZERWONA
ARGENTYNSKA 900/1000g

ABRAMCZYK
- Cenazalszt (55,54 zi/kg)(49,99 zt/kg)
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\ =" FILETZ DORSZA CZARNIAKA
'~ BEZSKORY100g

ABRAMCZYK
Cenazal00 g 17,90 zt/kg)
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KAWALKI170g
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KLASYCZNY, - H
BEZLAKTOZY - -
ROBICO - | [
Cenazalszt. (4,48 ztkg) £

HZ‘WOLNEGOW\’BIEGU Robico

KURZA FERMA
cenazalszt (1497 zikg)
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OMEGA3&6 FLORA400g k OSM SIEDLCE

" ORIGINAL, LIGHT Cenazaszt (4,26 zikg)

ORIGINAL

- UPFIELD
E§Upﬁeld Cena za szt. (14,97 zi/kg)
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JOGURT MILKO
MAZURSKI SMAK 250 9 SEREK WIEJSKI ROLMLECZ 200 g ACTI VEGE 330 ml
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WYBRANY ASORTYME COTTAGE CHEESE WYBRANY ASORTYMENT
MLEKPOL MLEKPOL MLEKPOL
Cenazalszt. (11,96 zt/kg) Cenazalszt (8,45 zikg) Cenazaszt. (6,03 ztL)
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SER MOZZARELLA
W SOLANCE100g

TEMAR
Cenazalszt. (19,90 zifkg)

JOGURT KREMOWY
4 GRANOL%m'#
Fhlirprh e Lo

BAKOMA
Cenazalszt. (1735 zifkg)

SERNASZBRIE125g

NATUREK
WYBRANY ASORTYMENT
TUREK

JOGURT BIO 140 :
ANY ASORTYME| :
BAKOMA &

Ccena zalszt. (15,50 :

Cenazalszt REK :

\

CIECIERZYCA
ZIARNOBIO 400 g

T
Cenazalszt. (19,97 zbkg)

Ekologiczne
nasiona lnu
odttuszczone
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EKOLOGICZNA :

CIECIERZYCA

ZIARNO

MIELONY 200 g
NATURAVENA
Cenazalszt. (52,95 zt/kg)
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P:.ATKI

m'?.owr. BI:.YS](AWICZHB

L9 . 599 ® £79 QO zzg

PLATKIFIT

. FITNESS OWSIANKA SECRET PLA 0/250
5 %m& ZOWOCAMIICHIA 550 g wvmm!'z.lgonwmaﬂ nvimeer.vsxmmczng
SANTE MELVIT - ESKA ESKA

Cenazaszt. (18,62 zt/kg) Cenazalszt. (17N zikg) F o Cena zaszt. (23,95 z#kg), (1916 zi'kg) Cenazalszt (916 zt/kg)

99 PIECZYWOWASA140g
VBRANY Asommagr WYBRANY ASORTYMENT
WASA BARILLA
DEVELEY Cena za'szt. (30,64 zikg)

Cenazalszt. (2396 zi'kg - 20,23 zt/kg)
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MAKARON PRZEPIORCZY 250 g/ iy . SUSZONA100g .
PELNOZIARNISTY 400g Potnald . HELIO
WYBRANY ASORTYMENT - . Cenazal szt. (44,90 zifkg) ]
POLMAK S :
Cenazalszt. (96 zt/kg) (7.47 zifkg) .
BEZ NaturAvena :
." EKOLOGICZNE .
5 SLIWKI
Waﬂe - KALIFORNIJSKIE150g
- HELIO
o =~ Cenazalszt. (5126 zt/kg)
- MIESZANKA
+  STUDENCKA100g/
. RODZYNKI
* SULTANSKIEI50g
. HELIO
- Cenazalszt
Develey i 44,90 zt/kg) (25.26 zifkg)
DRESSING .
WAFLE BIO100 SALATKOWY200ml -
5ZBOZ, RYZOWE BEZ SOLI WYBRANY ASORTYMENT : Pt
NATURAVENA DEVELEY . HELIO
Cenazalszt. (1795 z1L) =1

Cenazalszt (4790 zifkg)
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BATON GO ON

NUTRITION PROTEIN BAR 50&
WYBRANY ASORTYME

SANTE
cenazalszt (77,80 zika)

OLIWAZOLIWEK .
PHILOSOPHIE 750 ml

Cenazalszt (2665 L)

L socmugn MR

N aturavono el dotvrAvenc g

- ‘_ERANA T 10NA.

- NATURALNY 750 ml

‘NATURAVENA
. Cenazalszt(N72zil)

" NAPOJ 4 MOVE 750 ml

e NIEGAZOWANA 4.
- NAEECZOWIANKA 0,75L
L NESTLE®

. cenazalszt (198 ziL)

- WODA
NIEGAZOWANA
NAtECZOWIANKA'I L
= _NESTLE
Cenazalszt

29&3’\@
SOK .. ﬁN_.“e

Z ARONII,Z GRANATU

WYBRANY ASORTYMENT N Ap(')J ACTIVE
FOODCARE 4 MOVE 250 ml
Cenazalszt.25274L) * WYBRANY ASORTYMENT

. FOODCARE

Cena zalszt. (796 ZiL)
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POJEMNIK .
~ ' HERMETYCZNY"
LARA4SOmI .

Cenazalszt. -

'POJEMNIKDZIELONY
" .. ZPOKRYWKA
CUIJNARIAZSxSScm Taoe

~-Cenazalszt ..
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S 33 862

/AGA KUCH o7 e . BLENDER
e - CYFRO’\‘A?ACUI}NARI?;T(; { Ry DO KOKTAILI SMOOTHIE
B = - 2 canaza1sz:, . SR ; CREMABIALOZIELONYBOT!‘I

—S——— e % . Ccenazalszt
= — _ . " :

H Moc - 250 W |
{ Pojemno$é - 600 ml ; -

NA PARZE 4 ELEMENTY

Cenazalszt

S TR

Pt

PATELNIA GRILLOWA 24cm :

"'-..'oananlnt. .
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=
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. gg%NOETKO}m,A ; —i &Bltclen der E.d;.,

33 99

DZBANE( FILTRUJACY JASPER 28L
+HERBATA -

Cena zalszt.
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SKARPETY -

. 'MIX PASTELOWY/ :
KLAsvcan!sponTqu
rozm.35-38;39
Cenazalparg

“SKARPETKIBAWEENIANE = - -
DAMSKIE LEE COOPER/ - .

~  STOPKILOTTO3PARY ~- =i *
~_mm3642.3942_ PP

RECZNIKBASENO’WY e : RECZNIK .
90x180cm . { e “ 50x100cm
 Cenazalszt Sl i Aty - ; cenaza‘ls:t.
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> TORBA SPORTOWA

cenazalszt

PLECAK

KOMPAKTOWY
5] Cenazalszt.
o PLECAK
ROWEROWY
Cenazalszt
NA BIODRC_) .
Ao ' TORBA FITNESS :

_Cenazalszt 3

GtOSNIK BLUETOOTH
TRACER WARP BLACK

Cena zalszt.

se e s ndne

: Bluetooth 4.1, Stereo, moc RMS 10 W B z
: zasilanie USB, czas pracy na baterii (min) - ok. 10 godzin,

. slot na karty MicroSD
| Dodatkowe funkcje gloénika: odtwarzanie muzyki
i z karty pamieci, zarzadzanie potaczeniami telefonicznymi WAGA
: : : LAZIENKOWA

Cenazalszt

.
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"EXPANDER GUMOWY

' Cenazalszt

fati o
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et el

SKAI(ANKAZ7m .
fe Cenazalszt. . -

"‘O'votoeoo-.-.

| 3599

PILKA GIMNASTYCZNA
© 65cmZPOMPKA,

Cenazalszt.
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rekomendowane przez

SKLADNIKI

« 21yzki miodu

2. Krewetti slodko-kwasne

SKLADNIKINA 2 PORCJE

« 150 gkrewetekargentyriskich
czerwonych ABRAMCZYK

« Yspapryki czerwonej

« ' marchewki

* 1z3bek czosnku

* 1lyzeczka imbiru

* lyzeczka miodu

« 21yzki oliwy z oliwek PHILOSOPHIE

« szczypiorek

SKEADNIKI NA SOS

+ 60 ml wody

« 1lyzka sosu sojowego

* 4tyzkisoku zcytryny

« 1tyzeczka koncentratu pomidorowego
« 1tyzeczka miodu

« tyzeczka maki ziemniaczanej

SP0SOB PRZYGOTOWANIA
W miseczce wymiesza¢ sktadniki sosu.
Krewetki obrac i oczy$cic. Marchewke obrac,
pokroi¢ razem z papryka na cienkie paseczki.Na
patelni rozgrzac 11yzke oliwy, dodac imbir, czo-
snek i smazy6, mieszajac przez okoto 1 minute.
Wrzucic papryke orazmarchewke, oproszycsola
i sma2y¢ przez okoto 3 minuty, a2 warzy-
wa nieco zmiekna, ale nadal beda jedrne.
Warzywa przesunac na bok, a w wolne migj-
sce wlaé druga tyzke oliwy. Dodac krewetki
i smazy¢ przez okoto 1 minute z kazdej strony,
dodac miod. Wymiesza¢ z warzywami. Wla¢
na patelnie przygotowany sos, zagotowac,
w razie koniecznosci dodac wiecej wody - gdyby
sos stat sig za gesty. Posypac szczypiorkiem
i podawac z ryzem.

+ 0,5szklanki soku grejpfrutowego

« 2 szklanki niegazowanej wody
mineralnej NALECZOWIANKA

« kilka listkow $wiezejmigty

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Do wody dodac wycisniety sok
2 grejpfruta, midd i listki miety.
Podawac z kostkami lodu.

1. demoniada greipPutowa

v, bbabuben i ialbi

SKLADNIKI

* 2brokuta

2

* 41yzkidressingu czosnkowego
DEVELEY

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Brokuta pokroi¢, umyé i ugotowac. Jajka

ugotowac na twardo i pokroi¢ w cwiartki.

Pola¢ dressingiem. Wszystkie sktadniki
wymieszac ze soba.




« li2szklanki ugotowanej ciecierzycy
BIO BIOAVENA

* f,czerwonej papryki

« 31yzki groszku konserwowego

« 3tyzki kukurydzy konserwowej

+ Imata czerwonacebula

* 1jajko

« 800 ¢ pomidoréw

+ 21yzki oliwy z oliwek PHILOSOPHIE

* oregano

* kmin rzymski

* s0l, pieprz

Pomidory sparzy, obrac ze skérki i zblendowac.
Przyprawi¢ sola, pieprzem, szczypta kminu
rzymskiego i oregano. Zagotowac - w ten sposh
powstaje nam sos. Nastepnie przyrzadzi¢ klopsiki.
Ciecierzyce zblendowac. Papryke i cebule pokroic
w bardzo drobng kostke. Do ciecierzycy dodac pa-
pryke, cebule, jajko, kukurydze i groszek. Catost
wymieszac. Z masy formowac Klopsiki wielkosci
orzecha whoskiego. Krotko obsmazy¢ na dwéch
tyzkach oliwy. Klopsiki wozy¢ do gamka z przygo-

towanymwezesniej sosem pomidorowymigotowac.

Badz
O.

*1,cebuli

* 1i Ysszklanki makaronu POLMAK
PEENOZIARNISTE SPAGHETTI

+ 100 gmigsa mielonego wolowego

* Hyzka oliwy zoliwek PHILOSOPHIE

«150¢ przecieru pomidorowego

Cebule zeszkli¢ na oliwie, dodac migso.
Smazyé az sie zarumieni, przyprawi¢ solg
i pieprzem. Wla¢ przecier pomidorowy
i gotowac 510 minut. Do sosu dodac posie-
kang natke pietruszki. Makaron ugotowac
al dente zgodnie z przepisem na opakowaniu.
Makaron polac sosem.

sieC SKLERG,,,
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« filetz dorszaczarniaka ABRAMCZYK

* +1,51yzki jogurtu naturalnego 0%

OSMSIEDLCE
+25mimlekal5%
* llyzka chrzanutartego
- 20g seramozzarellaTEMAR
« 1lyzeczka oliwy z oliwek PHILOSOPHIE
= szczyptasoli, pieprz

Rybe optukac, wysuszy¢ i przyprawic sola.
Obsmazy¢ z dwoch stron na rozgrzanej
oliwie i odfozy¢ na talerz. W oddzielnym
naczyniu wymieszaé jogurt, mleko, chrzan
i przyprawy. Cze$¢ sosu przetozyé do naczy-
nia zaroodpornego, utozy¢ dorsza, zala resz-

ta sosui posypa starta mozzarella. Zapiekac
w piekarniku nagrzanym do temperatury

170°C przezokoto 15 minut.

®




TOPAZj

SKEADNIKI

« Iplacek tortilla
DEVELEY FUNTASTIC

« 2 pomidora

* 2jaja

+ 1li$¢ sataty lodowej

« 1yzeczka oliwy z oliwek PHILOSOPHIE

+ 21yzki sosudressing satatkowy
DEVELEY JOGURTOWY

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Na tyzeczce oliwy usmazy¢ jajecznice.
Zwilzony placek tortilli przygrzaé w ku-
chence mikrofalowej przez 15-20 sekund.
Na cieptej tortilli utozy¢ satate, pokro-
jonego pomidora oraz usmazone jajka.
Pola¢ sosem jogurtowym. Zwinaé wrapa
ipodpiec na goracej patelni z dwdch stron.

Badz

i

SKEADNIKI

« 1i2szklanki kefiru
« 4tyzeczki koperku
*1ogorek Swiezy
« kilka rzodkiewek
+ 21yzki szczypiorku
+ szczyptasoli
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Warzywa umyc, pokroi¢ i wymieszac z ke-
firem. Posypa¢ szczypiorkiem, koperkiem
i doprawic sola.

4
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SKLADNIKI

+ mrozona miruna (200 g)

« 50 g mrozonego szpinaku
lub 100 g $wiezego

+ Imafe jajko

« 21yzki jogurtu greckiego

* Imaly zabek czosnku

« gatka muszkatatowa

« 1lyzeczka sokuz cytryny

* Tlyzeczka oliwy

« sdl, pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Szpinak podsmazy¢ na oliwie z czosnkiem
i jajem. Do powstatej masy dodaé jogurt
iwymieszac. Filet zmiruny rozmrozié, natrze¢
sola, gatka muszkatatowa, kilkoma kroplami
oliwy i sokiem z cytryny. Piec okoto 15 minut,
nastepnie dodaé szpinak i zapiekac jeszcze
10 minut. Podawac z ryzem orazsatatka.
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10.

« 120 g migsazpiersiindyka

* 1hiatko jaja kurzego

« Yycebuli

« 21yzki mielonego Inu BIO BIOAVENA

« ¥ tyzeczki oliwy z oliwek PHILOSOPHIE
* majeranek, pieprz, sol

* Tugotowany burak
« 1lyzeczka sokuz cytryny
« 1yzeczka oliwy z oliwek PHILOSOPHIE

Mieso zmieli¢ razem z cebula. Wymieszaé
z przyprawami i biatkiem. Formowac kotlety
i obtacza w mielonych nasionach Inu. Smazy¢
poobustronach naztotykolor. Buraczki zetrze¢
natarce i skropic cytrynaorazoliwa.

11.

* #/,matego banana

« Tkiwi

« ¥/, pomaranczy

+ 1plasterananasa

* lyzka posiekanych orzechdw
(np.nerkowca)

« tyzka pétstodkiego biafego wina

Owoce doktadnie umy¢, obra¢ i pokroit

wwieksza kostke. Dodac winoina pot godziny

wstawic do lodowki. Przed podaniem posypac
posiekanymi orzechami.

sieC SKLERG,,
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+ 500 ml bulionu warzywnego

+ «1cebula
-« biyzekciecierzycy BIO BIOAVENA

« 1pietruszka (korzen)

* marchew

« 3szt.ziela angielskiego

« 1li$¢ laurowy

« szezypta czarnego mielonego pieprzu

Ciecierzyce ugotowac o 10 minut krécej niz
nakazuje instrukcja na opakowaniu. Cebule
opali¢. Pozostate warzywa zetrze¢ na tarce
0 grubych oczkach. Do bulionu warzywnego
dodac ciecierzyce, cebule, starte warzywa
i przyprawy. Gotowaé przez ok. 20 minut,
anastepnie zmiksowac wszystko blenderem.

)
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TOPAZj

13.

SKEADNIKI

+ 200 g ugotowanej ciecierzycy
BIOBIOAVENA

* ,op.serafeta

= sokzcytryny

 kilka listkow Swiezej migty

* 3z3bkiczosnku

« kilka lisci mtodego szpinaku

* pieprz, sol

« 21yki oliwy z oliwek PHILOSOPHIE

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Ugotowana cieciorke wymiesza¢ z 1 tyzka
oliwy i przyprawié do smaku sola i pieprzem,
a naste{mie zapiec w piekarniku w tempe-
raturze 180°C przez ok. 15 minut. Ostudzic.

Pokruszony ser feta pofaczyc z ciecierzyca,

szpinakiem, 1tyzka oliwy, sokiem z cytryny,

posiekanymi listkami migty oraz czosnkiem.
Przygolowaé S0Si dodaé do satatki.

i

Badz

14.

SKEADNIKI

+ 15 tyzki pestek dyni
« 1/, pomidora

(ew. kilka pomidorkdw koktajowych)
» 200 g serka wiejskiego ROLMLECZ

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Serek przetozy¢ do miseczki. Pestki dyni
podprazyé na suchej patelni. Pokrojonego
w kostke pomidora (ub potowki pomidorow
koktajlowych) oraz uprazone pestki dyni do-
dac do serka, wymieszac i doprawic pieprzem.

19.

SKLADNIKI

+ 100 gburakdw konserwowych

« 1jajko

+ 50 g piersi zindyka

«Ysszklankiryzu brazowego

« 1lyzeczka oliwy z oliwek PHILOSOPHIE

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Brazowy ryz gotowaé wg przepisu na opa-
kowaniu. Migso pokroic w kostke i wy-
mieszaé z ryzem i jajkiem. Przyprawic solg
i pieprzem. Z miesno-ryzowej masy formowa
kotleciki i smazyé na oliwie a2 zarumienia
sie po obu stronach. Tarte buraczki przypra-
wié sola, pieprzem oraz sokiem z cytryny
ipodawac z kotlecikami.



Badz £,

16.

+ 21yzki jogurtu naturalnego 0%
OSMSIEDLCE

» 2plastryserabrie

+ 2 garscie szpinaku

« 1plaster szynkiwieprzowej surowej
dojrzewajacej

+ 1placek tortilla DEVELEY FUNTASTIC

Placek tortilli skropi¢ woda i podgrzac w mi-

krofalowce przezok. 20sekund. Ser plesniowy

i szynkg pokroic i zawi éw tortille razem ze

szpinakiem i Jugurtem rumienié na patelni
zobustron.

T

* 1szkl. bulionu warzywnego
« 2 szklanki makaronu
POLMAK NITECZKA PRZEPIORCZY
« 2 puszki pomidordw
* lyzka jogurtu naturalnego 0%
OSM SIEDLCE

+ szczyptasoli

Dobulionu dodac pomidoryigotowa ok. 10 minut.
Pod koniec gotowania dodac fyzke jogurtu.
Podaﬂaézugotoﬂarwm makamnem

sieC SKLERG,,
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18.

+ 300¢ piersi kurczaka

< 2jaika

* 4yzkimielonego Inu BIO BIOAVENA

+ 2duze liscie safaty lodowej

+ 2 garscie rukoli

+ 2garscie roszponki

* kilka pomidorkow koktajlowych

« 2lyzkanasionstonecznika HELIO

« 1yzeczka oliwy z oliwek PHILOSOPHIE
« 1tyzeczka miodu

« 1lyzeczka musztardy

Kurczaka pokroi¢ w wigksza kostke. Len wy-
mieszac z solg i pieprzem, jaka rozirzepac.
Kawatki kurczaka obtoczy¢ w jajku i panierce
Z Inu. Piec w piekamiku przez 25 minut w 190
9C. Warzywaumy¢. Pomidora pokroic w kostke.
Z oliwy, miodu i musztardy przygotowac
dressingiwymieszac zwarzywami.




A2]

70

Przygotowata
marJulita Kozak

@ NATUR HOUSE & |

ul. Wolnosci 35/6
08-300 Sokotow Podlaski
tel. 570 057 211 ¥

DZIEN

$niadanie

4tyzki ptatkéw SANTE FIT
TRUSKAWKA MALINA WISNIA
BEZ CUKRU

1szklanka mleka1,5 %

Il $niadanie

2 kromki pieczywa WASA LEKKIE
ZYTNIE, 2 plastry serka NATUREK
NASZ BRIE LEKKI, pomidorki
koktajlowe, napéj 4MOVE ACTIVE
WITAMINY D+K+C

i
=

Wym k(przepis4.), 3 tyzki ryzu

Klopsiki z ciecierzycy w sosie pomidoro-

podwieczorek

1 opakowanie serka wiejskiego
ROLMLECZ 200 g, )5 ogorka zielonego,
50 g fileta SPECJAL Z INDYKA
INDYKPOL, szczypiorek

kolacja

Klopsiki z ciecierzycy w sosie pomidoro-
WyMm «(przepis4.), 3 tyzki ryzu brazowego

DZIEN

$niadanie

1 opakowanie serka wiejskiego
ROLMLECZ z ogdérkiem i pomidorem,
2 plastry fileta SPECJAL Z INDYKA
INDYKPOL, 1 tyzka otrgb owsianych,
1tyzka podprazonych pestek dyni

Il $niadanie

2 szt. wafli ryzowych bez soli BIDAVENA
z % opakowania twarogu LEKKIEGO 0 %
MLEKPOL, 11yzka zurawiny HELIO

i 1tyzeczka wiérkow kokosowych

obiad

Miruna zapiekana
ze szpinakiem «(przepis9)

podwieczorek

2 opakowania jogurtu naturalnego 0 %
OSMSSIEDLCE, 4 tyzki ptatkéw SANTE
FIT TRUSKAWKA MALINA WISNIA

BEZ CUKRU

kolacja

2 kromki pieczywa razowego z pasta
z 2 jajek, 2 tyzek jogurtu naturalnego 0 %
OSM SIEDLCE, 1{yzeczki musztardy,

.-

rzodkiewki i szczypiorku
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2 kromki pieczywa zapieczone
w tosterze lub piekarniku, skropione
oliwa z oliwek PHILOSOPHIE

sieC SKLERG,,
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DZIEN

1 butka grahamka skropiona =
oliwa z oliwek PHILOSOPHIE
z pasta z 2 jajek, 1 ogorka konserwowe-

sniadanie 3 . $niadanie 2 2
z dwoma plastrami mozzarelli go, ¥% papryki, szczypiorku,
TEMAR, pomidorkami koktajlowymi tyzeczki musztardy i tyzki jogurtu
i oregano naturalnego 0 % OSM SIEDLCE
1 napéj 4AMOVE ACTIVE WITAMINY . .. 1napéj4MOVE ACTIVE VITAMIN
Il sniadanie  D+K+C, gars¢ mieszanki studenckiej Il Sniadanie \Wr MIN, 1 pomararicza
HELIO :
Dorsz w sosie chrzanowym g(przepis 6,
obiad Sos boloriski z makaroneme przepiss) obiad 150 g dowolnej mieszanki warzywnej
Koktajl: 2 jogurt tural 0% na pareinia
% oktajl: 2 jogurtu naturalnego A
podwieczorek e 2 opakowania jogurtu ACTIVEGE
OSM SIEDLCE, 3 garscie truskawek ecuilaerar CZApRNA PORZJESCZM BURAK
1 kromka pieczywa razowego z rukolg, Z BLONNIKIEM MILKO
kolacja 2 plastrami naturalnego sera ; sarin
brie i pomidorem 1 opakowanie serka \nflejsklego )
hincia ROLMLECZ z podsmazong na11yzeczce

DZIEN

1szklanka mleka1,5 %, I

oleju cebulkg i pieczarkami, 2 kromki
pieczywa WASA LEKKIE ZYTNIE

DZIEN

sniadanie 3 tyzki ptatkow SORGO
Z MALINA | BANANEM ESKA sniadanie Tortilla z jajecznicg«(przepis7)
T R o S s Koktajl dtugowiecznosci: 1 banan,
R Il Sniadanie ¥4 mango, peczek natki pietruszki,
obiad Sos boloriski z makaronem iprzepiss.) liyseceka moringa NATURAVENA
obiag Satatka z brokutemi jajkiem «przepiss),
- ¥% opakowania $liwek suszonych 1 napéj 4AMOVE ZERO 0% MULTIFRUIT |
podwieczorek : [ 1
kalifornijskich HELIO 2 kromki pieczywa WASA LEKKIE n //
Omlet z 2 jaj ze szczypiorkiem podwieczorek PSZENNNE z50 g sera BRIE NATURALNY |

kolacja

i ¥2 papryki, 1tyzeczka oliwy z oliwek

TUREK i 2 fyzkami zurawiny HELIO

PHILOSOPHIE do smazenia omleta

4

kolacja Chtodnik wiosenny «(przepiss)

1]
™~
T
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éniadanie Jajecznica z szynka i ze szczypiorkiem 3 tyzki owsianki MELVIT SECRET
Satatka: garsé rukoli, plaster MOZZARELLI ittt .||= Is?ljliﬁsl::rm%hgl ZC TR
Il Sniadanie 'Iw’ryszgaLgﬂgi\LEl::YA:ELlO polana '
A . 1baton SANTE GO ON NUTRITION
DRESSINGIEM WINEGRET DEVELEY Il $niadanie 5o SrFIN BAR 33 % SALT CARAMEL
oviad 7 ?;fk?;gzefgn;:‘éi?gaﬁmﬁm o oblad  Krem z ciecierzycy  przepis 12)
3 - 2 opakowania
podwieczorek 1jogurt MILKO ACTI VEGE CZARNA FRdhaiscza ek mieszanki studenckiej HELIO

PORZECZKA BURAK Z BLONNIKIEM

Satatka: garsé rukoli, pokrojona gruszka, kolacja IS?;?; :;:ezl?;zonq glecion
gars¢ winogron, potowka ogoérka,

kolada 7 pIEPRZEM TUREK, garsé uprazonych DZIEN
orzechow wioskich, DRESSING 2 szt. wafli ryzowych bez soli
WINEGRET CLASSIC DEVELEY éniadanie  BIO NATURAVENA, serek wiejski

I DZ|EN z pomidorem i pestkami dyni(przepisiz)

(e 3 . F I éniadanie | baton SANTE GO ON NUTRITION
éniadanie  Jajecznica z otrebami PROTEIN BAR 33 % CHOCOLATE

% jogurtu MILKO ACTI VEGE

Il $niadanie ; Kotleciki migsno-ryzowe
MARCHEW MANGO Z BEONNIKIEM e tartymi burakami(przepis1s)
z obiad  Krem z ciecierzycy«(przepisi2) T 1szklanka soku z granatu100 %
L odwiecsorex Yejogurtu MILKO ACTIVEGE RN
- MARCHEW MANGO Z BEONNIKIEM Pasta z jajek | turiczyka,
2 kanapki z pieczywa razowego kolacja 2 kromki pieczywa VE?SA ~2 Lz

kolacja z1tyzeczka masta, rukola, 100 g wedzo- 7ZIAREN
negotososia KORAL i ogorkiem e
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3 tyzki ptatkéw ESKA RYZOWE

31yzki ptatkéw ESKA 200 g ORKISZOWE $niadanie

éniadanie Z MALINAI BAKALIAMI, Zz BAKALIAMI, 1szklanka mieka 1,:5 %
1szklanka mleka 15 % Il éniadanie  1Jogurt MBIrLLgOAc ] ‘I:IIEGEJARMUZ

ZKIWI Z NNIKIE
1 baton SANTE GO ON NUTRITION Sl
ll éniadanie  PROTEIN BAR 33 % VANILLA-RASPBERRY, obiad N“g,rge"syz.ﬁ. ]
lemoniada grejpfrutowa e(przepis1) 1ze ne:hz!lr;\fl:r:;pmlpiglﬁ
e ; napoj m
obiad Wrap zserem plesniowym podwieczorek \/TAMIN MAGNEZ, 1 jabtko
i szynka dojrzewajaca«iprzepisie) 2 kromki pieczywa WASA LEKKIE
Lemoniada grejpfrutowa«(przepisi), kolacja ZYTNIE z 2 plastrami twarogu
2 wafle 5zb6z BIOAVENA, lekkiego 0 % ttuszczu MLEKPOL
podwieczorek 3 1{yzki twarogu péittustego MLEKPOL i 2 tyzeczkami niskostodzonej konfitury
z1tyzka ptatkéw migdatowych -
i 1tyzka zurawiny HELIO I DZIEN
_ Zupa pomidorowa 1tortilla DEVELEY FUNTASTIC z 2 tyz-
st T — elprzepisT?) ¢niadanie Kami naturalnego serka kanapkowego,

DZIEN

2 plastrami fileta SPECJAL Z INDYKA
INDYKPOL, satatg lodows i papryka

3 tyzki ptatkéw ESKA 250 g

¥ szklanki makaronu petnoziamistego

éniadanie  GRYCZANE ANANAS TRUSKAWKA, piéro POLMAK zV. opakowania serka
1szklanka mleka1,5 % Il $niadanie  wiejskiego ROLMLECZ, 2 jabtka,
: Tt Vatyzeczki zurawiny HELIO, 2 fyzeczki
Koktajl z 6 tyzek jogurtu naturalnego 5 : :
| éniadanie OSMSIEDLCE i po1 garsci truskawek, gletiew migdatowyehl cynamoni
malin i boréwek amerykariskich obiad  NUggetsy z lekka safatka
¥, papryki, szczypiorek ze stonecznikiem «(przepis18)
; . i 1szklanka soku z aronii100 %
BBixd ;‘;:;‘l’(?tkz‘gﬁ’ k°'k‘:ag”e Elprzepis2), podwieczorek NATURAVENA, Vi opakowania
1b tonrySANTqE GO C?N NUTRITION feestanidstud il HELID
. a :
podwieczorek Satatka: satata lodowa, pomidor,
ErOR R EEAR 33 05 CHOCOLATE kolacja papryka, ogorek, czerwona cebula,
kolacia Krewetki stodko-kwasne ¢ przepis2), % opakowania sera feta pétttustego,

dressl g szowy DEVELEY

3tyzki ryzu bragzowego
NS ) $A N/

I
e3
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Oferta spozywcza obowigzuje w sklepach:
Adaméw, ul. Kosciuszki 2: Biatobrzegi, ul. TI-go Listopada 27: Drohiczyn. ul. Jagielloriczyka 1: Debe Wielkie. ul.Skrzyneckiego 2 Etk. ul. Mickiewicza 19;
Garwolin.ul. Ta 2A; Gréjec, ul. Pitsudskiego 89A; Jabtonna Lacka, ul. Sienkiewicza 17A: ul. Warszawska 46; Lubartéw, ul. Lubelska 95B; tochéw,
ul.Wegrowska 2B; Miedzna, ul. Ogrodowa 3A; Miedzyrzec Podlaski, ul. Kordiana 6: Mirisk iecki ul. Dabréwki 52, ul. Konstytucji 3-go Maja 2, ul. Kopernika
2, ul. Kosciuszki 1, ul. Mireckiego 15, ul. Targowa 1, ul. Warszawska 250/96; Maielnita ul. Grjecka 16; Nowe Miasto nad Pilica, ul. Tomaszowska 40B; Puttusk,
ul-Jana Pawia Il 4/6: Radzyri Podlaski, ul: Zabielska 110; Raciaz, ul Zawoda 33; Repki, ul. Szkolna 2: Siedlce ul. Brzeska 131, LET)BSZ'_VI'ISIGEQO} ul. Janowska 93,
ul. Sokotowska 157, ul. Sokotowska 47, ul. Warszawska 133, ul. Armii Krajowej 5, Kazimierzowska 7, ul. Wyszyriskiego 9: Siemiatycze. ul. 1 Listopada 83; Sucho-
zebry, ul. Aleksand Ogiﬁskief' 1: Sokotéw Podlaski, ul. Kolejowa 3, ul. Magistracka &, ul. Pitsudskiego 24, ul. rowska 3, ul. Wolnosci 52; Stoczek tukowski,
ul. Partyzantow 3A: Thuszez, ul. Przemystowa 7. Warszawa, ul. Tarnowiecka 2, ul. tojewska 3, ul. Pociskowa 4, ul. tariskiego 4, ul. Trocka 10, ul. Gréjecka 70,
ul. Hawajska 11: Wegréw; ul. Staszica 4, ul. Zeromskiego 21, ul. Wyszyriskiego 7: Wyszkéw:, ul. Swietojariska 173

Oferta przemystowa obowiazuje w ponizszych sklepach:
Etk, ul. Mickiewicza 19; Garwolin, ul. Targowa 2 A; Gréjec, ul. F'Hs.ldskleaa 89 A: Katuszyn, ulWarszawska 46; Lubartow, ul.Lubelska 95 B; tochow, ul. Wi
growska 2B, Mirisk Mazowiecki, uI.qurdeSZMogla' nica, ulGréjecka 16: Puttusk, ul Jana Pawat |l 4/6: RadzyriPodlaski, ul Zabielska110; Siedlce, ul. Brzeska13l,
ul. Sokotowska 157; Siemiatycze, ul. 1-go Listopada 83; Sokotéw Podlaski, ul. Pitsudskiego 24, ul. Wegrowska 3; Suchozebry, ul. Aleksandry Ogiriskiej 1: Thuszez,
ul. Przemystowa 7. Wegréw, ul. Zeromskiego 21; Wyszkéw: ul. Swictojariska 173

#Awww.topaz24.pl (& info@topaz24.pl
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