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1. Podczas zakupow uwaznie czytaj sktady wybieranych proch{(tow
i wybieraj te jak najmniej przetworzone.

2. Unikaj syropu glukozowo-fruktozowego i sztucznych stodnk v,
zastap je cukrami naturalnego pochodzenia, np. stewia. '

3. Ogranicz spozywanie stodyczy i stodkich napojow, a takze kawy,
czarnej herbaty i alkoholu.

4. Nie zapominaj o $niadaniu, dobrze rozpoczety dzien pozwoli Ci
wytrwac w wyznaczonych przez siebie postanowieniach.

5 Zachowa] regularnosc pos1’rkow te spozywane co 3 godziny
sprawia, ze Twoj crgamzm zyska upragniong mwnowage.

a Ty nie bedziesz czuc glodu.

6. Ogranicz spozywanie soli. Nie znaczy to, ze Twoje dania nie moga,
by¢ dobrze doprawione, do woli korzystaj z takich przypraw jak:
pieprz, ziota, imbir czy chili.

7. Nie podjadaj! Aby dieta byta skuteczna, musisz jej restrykcyjnie
przestrzegac, a jesli nie mozesz sie powstrzymac, pozwol sobie
na drobne przekaski w postaci ulubionych warzyw.

8. Nie zapominaj o aktywnosci fizycznej! Sitownia, taniec, a nawet
codzienny spacer sprawi, Ze efekty Twojej diety beda szybciej
widoczne, a Ty poprawisz swojg kondycje
i zwiekszysz wydolnos¢ organizmu.

9. Pij minimum dwa litry wody dziennie. To nie tylko pozwoli
oczysci¢ organizm z toksyn, ale rowniez usprawni jego
funkcjonowanie. Po treningu koniecznie uzupeij ptymy. > )

10. Zadbaj o dlugosc i jakos swojego snu. 8 godzin to minimumsss=——my, /
jakie musisz poswieci¢ na odpoczynek i regeneracje.
Pamietaj, ze usSmiechnieta i wypoczeta mozesz wszystko!
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SELER
NACIOWY

Cenazal szt

SZPINAK
FIT&EASY 150 g

Cenaza 1 szt. (36,60 zifkg)

DO SALATEK, DAN | KOKTAILI

8l SZPINAK

P

POMIDOR CHERRY 250 g
Cenazalop. (3196 zikg)

MIX SALAT FITGEASY 150/200g
WYBRANY ASORTYMENT
. 1 Cenazalszt (33,27 ZWkg2495 kgl

SIEé sm-El'ﬁw

TOPA
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B0 SALATIK | HIE TYLXO

RUKOLA
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Cena za 100 g (1890 zi/kg)

FILET ZINDYKA 100 g Q
Cora 0G0 PIERS WEDZONA 100 g
Cenaza 100 g (2350 Z/kg)

FILET Z MIRUNY
BEZ SKORY 100 g
Cenaza 100 gA? ] LOSO$
ATLANTYCKI 100 g

o 7 (11990 2H/kg)

SUEMPOL

MINIPOLEDWICZKA WEDZONA
] ZFILETA LOSOSIA
Z PRZYPRAWAMI

TUNCZYK
W KAWALKACH 170
‘W OLEJU, W SOSIE WLASNY]
LISNER
Cenazalszt (44,65 zt/kg)
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WARZYWAHAPATEIHIEHOR’I’EXWO!AIBOQ

POLSICIOGROD
_ Cenazalset (1748 zt/kg)(15,54 2/kg)

*PH[II]I!KT 24 TRUSKAWKI/ WISNIE BEZ PESTEK
MROZONY [ HORTEX 450 g

POLSKIOGROD
Cenaza 1szt. (22,20 zt/kg)

Cenaza 1 szt. (42,82 zifkg)

PRODUKT
MROZONY

POLSKI OGROD
Cenaza 1 szt. (5782 zikg)

PRODUKT
*MHUZUN\'

1]
(aby |
T
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Cena za 1 szt. (19,95 zifkg)
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S k * jogurt typu
y islandzkiego,
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‘2;4‘,'".[“} Z JAGODAMI
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g ZTRUS N

TNICA
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. jogurtp, JOQUIC pl t pitny °
typu iSh!tfl typu islandzkiego 3n£kicgc y
TRUSKAWI NATURALNY  : mapaxuia

JOGURT PITNY
TYPU ISLANDZKIEGO
SKYR 330 ml

JAGODA, MANGO MARAKUJA,
TRUSKAWHKA KIWI, WANILIA

JOGURT TYPU ISLANDZKIEGO SKYR 150 g

WANILIOWY, Z JAGODAMI, Z TRUSKAW KAMI
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Tufrer Oyes®
JOG YA mis()g
Ml-EmrrAYTRUSKAw
Cena za 1 szt. (12,17 24/kg) ‘%
POLSKI350g ] S
- WLBOVITS

Cenaza 1szt. (6,54 ziflg) Cena za 1szt. (848 zi/kg)

o
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PIATNICA
Cenazalszt. (1455 zkg)

5

B PN TR
PROTEINPLUS 135 g
RYKI

Cenaza lszt mﬂﬁ

i

i
O
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naturalny brazowy
! PELNOZIARNISTY
36 mne 4x100 g

‘. LenVitol A ' 2 q ;
BULKA
TARTA

ZE ZLOCISTYM ;‘

LNEM MIELONYM

wysoka zawarto$¢ E
blonnika pokarmowego

% KASZA JAGLANA
4x100g
KUPIEC

RYZ NATURALNY 4x100 g Cenazalop. (1248 2k
BRAZOWY

» Pelnoziarnisty
z Ludwina

z Ludwina
RNISTY 400 g
Z LUDWINA PIORO / SWIDERKI
SPAGHETTI
POLMAK
Cena za 1szt. (12,48 Zflg)

sieC SKLERG,,
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Kasza Jaglana

Millet Groats

7 LenVitol %

LEN
MIELONY

LEN MIELONY 200g+200g

OLEOFARM
Cenazal op. (24,98 zikg)

1111
[d=]
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fruit -

ates, cranheiries,
ananas, apples

dates, pinea
papaya
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GRANDLA

N0 added sugar

Cena za 1 szt. (29,97 zt/kg)

GRANOLA GO ON /FIT 300 g 8
WYBRANY ASORTYMENT

TOFU HATUI!AVENA

NA
BIO PLANET
Cenaza 1szt. (3516 2k

\
bez dodatky -
L]

Nl LAKTOZY
(L
M m?\wf (l KR!

vu;.\u muwl

EZ LAKTOZY §

0 cRazy 7wl ROCHAM SKIAT [ 0D, ™4
1 WITAMINAMI 3 mmu CURRU

U[GMJ [HI[NDL\"

POPATRD cupgy f g b

VEGAN lmmm'".( X

0 CRAZY. IMIEN|
L WITAMINAM] a?"s!f’r?”

1 BYE KROWY
60 CRAZY. TMITHIAM, SITEIC
1 WITAMINAMI BG B12.D.E

il BIZ -
E.ﬂ,,ﬁgm}gﬁ'{ggVHWHE NAPOJLOVEGE 11
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MAMUT
Cenazal szt. (3107 zhlkg)

Cena za1szt. (35,60 Z/kg-2492 zikg)
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DEVELEY
Cenaza 1szt. (66,60 zi/L)

OLIWA Z OLIWEK 500 ml

DELICATO, CLASSICO

MONINI
Cenaza 1szt. (6598 =L}

gt

Laskowe

orzechy

Lancaun]
Migdaw

orzechy

ORZECHY
BAKALLAND 100 g

HOWE, WLOSKIE
W



= X KSYLITOL DIETTO 250 g
U /GIENNM‘ \ Cenazaiszt!-ass%

1 WNH-KAN

Erytrytol |

Doskonaty zamien®
0 keal

CZEKOLADA GORZKA E.WEDEL 80-100 g
WYBRANY ASORTYMENT

LOTTEWEDEL
Cena za 1zt (49,88 zbkg-39,90 ztkg)

CZEKOLADA GORZKA

E.WEDEL 220 g
LOTTE WEDEL
Cenaza 1szt. (5814 zikg)




BATONGOONS50g
KETO

SANTE
Cena za 1 szt. (49,80 2/kg)

Saiite

4 zaf%fgﬁ‘ln .7
BATONGOONSOg

NUTRL PROTEIN BAR 7

SANTE
Cena za 1 szt. (89,80 zi/kg)

. 7
® 5%&3

+ CHoco
nmf;.ATE

sieC SKLERG,,

®

BATON CRUNCHY 40

ORZECH MIGDAL W CZEKOLADZIE, ZURAWINA MALINA W

SANTE
Cenaza1szt (3475 zi/lg)

BATON PROTEINOWY GOON50g
 ZURAWINOWY

WANILIOWY,

SANTE
Cena za 1 szt. (59,80 zi/kg)

I
—
~



TOPAZj

4

SOK 300 ml

Z BRZOZY BEZ CUKRU
‘OLEOFARM
Cenazalszt. (16,63 z/L)

——

8
o
@
]
E
— ot MR

GRS Ty
~N'CH N

BEZ DODATKU CUKRY
- - PASTERYZOWANY 8
. i 5

!

Cenaza 15zt (1759 zkg) Cenaza 1szt. (1495 zi/kg)
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MIAGNEZ+r  VITAMINC 500

X OSHEE [OSHEE I | \LE '
- b Cenaza 1szt (345 zi/1) i gﬁukl' gﬂﬁl\”“g_ !ﬁ,ﬂé OSHEE

VITAMIN WATER

B 2

] e MAHET 5

VITAMIN WATER 555 ml |
WYBRANY ASORTYMENT

Cena OSHEE
zalszt (485241

JIEC

-3 NIEGAZOWANY



TOPAL"

ZESTAW POJEMNIKOW '
TERRA 2 x750 ml

Cenazalkpl

POJEMNIK DO ZYWNOSCI
Z ODPOWIETRZNIKIEM 1500 ml

Cenazalszt

DWUKOMOROWY POJEMNIK
DO ZYWNOSCI 1200 ML POJEMNIK DO ZYWNOSCI 1500 ml

Cena zalszt
- Cenaza 1szt.
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\\\ / MISKAZ PRZYKRYWKAO,7L+1,2L
Cenazalkpl
POJEMNIK o

DO ZYWNOSCI 3,16 L

Cerazalkpl

Pojemnik
do zywnosici
Foot s

POJEMNIK
DO ZYWNOSCI 900 ml

Cenazalsat

\

POJEMNIK DO ZYWNOSCI OKRAGLY 1400 ml

Cenazalszt
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POJEMNIK DO ZYWNOSCI Z USZCZELKA 0,82 L

Cenazalszt

POJEMNIK DO ZYWNOSCI Z USZCZELKA 165L

Cenazalszt

SLOIK SZKLANY Z KLAPKA 660 ml

Cenaza kgl Cenaza 1kpl
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CEDZAK Z MISKA 1,3 L

Cenaza 13zt

POJEMNIK
NA JOGURT MUSLI 650 ml

Cena za lkpl

BUTELKA NA WODE 750 ml
Cenazalszt

MISKA DO SALATEK
BAILANGO 2L

Cena zal szt

POJEMNIK NA CYTRYNE
Z WYCISKACZEM

Cenaza 1szt.
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DZBANEK Z MIARKA 1000 ml

Cenazalszat

DZBANEK FILTRUJACY
SIMPLEZ,8L

Cenazalsat

WAGA KUCHENA
ELEKTRONICZNA MISA

Cenaza 1szt

WHKLAD FILTRUJACY
AQUAPHOR B100-25 MAXFOR

Cenazalszt




ZYJ RKTYWNIE, RUSZA SIE,

MIERZ KROKI

| ZYSKUJ

N ___
mierz” w aplikacji mobilnej Topaz obowiazuje od 2 wotania

POBIERZ APLIKACJE MOBILNA T 0 PA 2

IDOLACZ DO ZABAWY
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+ mrozona miruna (200 g) Abramczyk

» 50 g mrozonego szpinaku lub 100 g$wiezego
* I matejajko

« 2tyzkijogurtu greckiego Miekovita

* Imaly zabek czosnku

« gatka muszkatofowa

« tyzeczka soku z cytryny

« tyzeczka oliwy

= sdl, pieprz

Szpinak podsmazyé na oliwie z czosnkiem i jajem. Do powstatej
masy dodaé jogurt i wymieszac. Filet z miruny rozmrozié, na-
trzec solg, gatka muszkatotows, kilkoma kroplami oliwy i so-
kiem z cytryny. Piec okotfo 15 minut, nastgpnie doda¢ szpinak
i zapiekac jeszcze 10 minut. Podawac z ryzem oraz satatka.

il " Alal
gl Emi-.




SKLADNIKI

« 120 gfiletaz piersi kurczaka
« 2 pomidory
« safatka:
- 2gar$ciemixu safat Fit & Easy
- 1pomidor
-1zielony ogorek
- serfeta o obnizonej zawartos$cittuszczu 40 g
- tymianek, bazylia, chili, oregano
- 1tyzka oliwyz oliwek Monini
- 1tyzka octu balsamicznego Develey
- 1tyzka sokuz cytryny
- 3tyzkikaszy kuskus

P NIA
SPO NIA

Filety z kurczaka naciac i nafaszerowac pokrojonymi pomidora-

mi, doprawic grubo zmielonym pieprzem, bazylia, chili, oregano

i tymiankiem, oliwa. Nastepnie wiozy¢ do rekawa piekarniczego

i piec w temperaturze 180°C przez okoto 20 minut. Warzywa na

satatke pokroic w cienkie plastry, dodac kostki sera feta. Skro-

pic sokiem z cytryny i octem balsamicznym. Migso podawaé
2 kasza kuskus i satatka.

*1cebula

+ 3todygi seleranaciowego

« kilka rézyczek kalafiora

«1por

« puszka pomidoréw konserwowych
+ szczyptaimbiru

* kostkarosofowa

« fyzka oliwy z oliwek Monini

Na tyice oliwy podsmaiy¢ cebulg, por i seler. Dodac pomidory

ze szezyptq imbiru. Dusi¢ ok. 10 min. W bulionie (600 ml) ugo-

towac kalafior. Do garnka z bulionem dodac reszte uduszonych
sktadnikow. Gotowac jeszcze 5 min.




4. RYBA CAPRESE

SKEADNIKI
« 200 g mrozonej miruny Abramczyk
* Y, matejcebuli
* 4pomidory
« 1lyzka olejurzepakowego
+ natka pietruszki
* 1kulkamozzarelli
« $wiezabazylia

SP0OSOB PRZYGOTOWANIA

Rybe natrze¢ sola, pieprzem, posiekang natka pietruszki,

bazylig i olejem. Lapiekac w foli razem z cebula, pomidorami

i mozzarella pokrojonymi w plastry w temperaturze 180°C

ok. 20 min. Podawac z satatka z dwoch pomidorow z cebulkg
i jogurtem naturalnym.

9. ZUPA Z KUKURYDZA

SKLADNIKI:

« pdt szklanki czerwonej soczewicy

* 1mafa marchewka

« I matapietruszka

+ maly kawafek selera

*1czerwona papryka

* 41yzki kukurydzy konserwowej

« pot czerwonej cebuli

« 1kostka warzywna bezsoli

» 223bki czosnku

* tyzka oliwy z oliwek Monini

« 2tyzkikoncentratu pomidorowego
« potlyzki posiekanej natki pietruszki
* s6l, pieprz, chili, ostrai sfodka papryka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Soczewice wrzuci¢ do garnka, zalac 1 litrem wody, dodac kost-

. ke warzywng i zagotowac. Czosnek i cebulg drobno pokroié

i podsmazyt: na tyzce oliwy z oliwek. Zeszklong cebulg wrzu-
ci¢ do gotujacej sig soczewicy. Nastepnie do garnka wrzucié
wszystkie warzywa (papryke pokrojong w kostke, kukurydze
oraz starte na grubych oczkach marchew, seler i pietruszke).
Gotowaé ai soczewica i warzywa beda migkkie. Na koniec do-
daé koncentrat pomidorowy oraz doprawi¢ przyprawami do
smaku. Zupe na talerzu posypac natka pietruszki.



- 200 g marchewki

- 300g pieczarek

* 1tyzka koncentratu pomidorowego

« 1tyzka maki razowej

+ 120 g chudejwofowiny

* ¥, cebuli

« 21yzki oleju rzepakowego

+ 200 ml bulionu z kostki warzywnej

+ 2liscie laurowe

* 1z3bek czosnku

* Y {yzeczki suszonego tymianku

« o lyzeczki suszonego rozmarynu

+ 30 g makaronu Polmak (waga przed ugotowaniem)
» suréwka z kapusty kiszonej z cebulkg
* llyzka oleju rzepakowego

Cebulg i czosnek podsmaiy¢ na oleju rzepakowym razem
z przyprawami, dodaé¢ migso pokrojone w kostke, pokrojona
marchewk i pieczarkami oraz 2 fyzkami maki razowej. Catosc
zalaé bulionem i gotowac przez 60 min. Podawac z ugotowanym
makaronem i suréwka.

ET

* 2jajka

* 4 pieczarki

+ 30g seramozzarella

* gar$é roszponki

+ 2tyzkiotrah pszennych

» 3szt. suszonych pomidordw
« zgbek czosnku

» poffyzeczki bazylii

* fyzka oliwy z oliwek Monini

* Yy gtowki czerwonej kapusty
* 1/ matej cebuli

* Imarchew

* s0l, pieprz

Podsmaz na tyzeczce oliwy przecisnigty przez praske czosnek
i pokrojone pomidory. Dotoz pokrojone pieczarki i dopraw do
smaku. Rozbij jajka widelcem i wymieszaj z otrghami, bazylia
i posdl do smaku. Powstata mase wylej na patelnig posmarowa-
n3 pozostaty iloscia oliwy. Omlet wypetnij roszponka, farszem
pieczarkowym i pokrojonym serem mozzarella. Ztoi na pot
i podgrzewaj na patelni do roztopienia sera. Podawaj z surdwka
z czerwonej kapusty, marchewki i cebuli.
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8. KURGZAK W SOSIE
BROKULOWO-JOGURTOWYM

SKLADNIKI:

+ 160 gpiersi zkurczaka

+ 200 $wiezego brokufa

* Tkostkawarzywna

+ 100 ml jogurtu typugreckiego Miekovita
+ s6li pieprz do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Migso oraz brokuta umyé. Migso drobno pokroié (w 1cm kost-
ke). Nastgpnie gotowaé migso do miekkosci w 1L bulionu. Do-
dac brokuta i gotowac kolejne 7 minut. Odla¢ wode i gotowe da-
nie zalac jogurtem. Doprawic solg i pieprzem wedtug uznania.

197/

9. RYBA Z DIPEM
KOPERKOWYM

SKLADNIKI

+ 200 gfiletaz tososia

« pomidor

* koper ogrodowy

* 41y7ki jogurtunaturalnego Skyr
* tyzka oleju rzepakowego
+sokz cytryny

+ 50l himalajska

* pieprz czarny mielony

« 3tyzkikaszy orkiszowej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Rybe skrop sokiem z cytryny, olejem (potowa porcji) i dopraw.
Upiecz ja zawinigta w folig aluminiowa. Jogurt dopraw i dodaj
drobno posiekany koperek. Pomidora pokroj w éwiartki, dodaj
do dipu. Podawaj razem z ryb3 i kaszg orkiszow3.
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10. SALATKA Z KIELKAMI

SKLADNIKI:

« 1cykoria

« gar$¢ dowolnych kietkow

« 21yzki kukurydzy

« 21yzki selera konserwowego

* 1jajko ugotowanena twardo

« 21yzki jogurtutypu greckiego Mlekovita
« s6li pieprz do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Cykorig umy¢ i porwac na mate kawatki. Dodaé kukurydze, se-
lera konserwowego i jajko pokrojone na éwiartki. Dodaé jogurt
i przyprawy. Wymieszac i udekorowac kietkami.

sieC SKLERG,,
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_ 1. SALATKA
Z TUNCZYKIEM | SZPINAKIEM

SKLADNIKI

+ 2 garscie liSci Swiezego szpinaku Fit &Easy
+ 2$rednie pomidory

+ 150 g turiczyka w sosie wtasnym Lisner

* 2 czerwonej Sredniej cebuli

* Y z3bka czosnku

+ 1tyzka posiekanego koperku

* 1tyzka oliwy z oliwek Monini

+ tyzeczka soku z cytryny

* pieprz czarny $wiezo zmielony do smaku

* oregano

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Szpinak optukac i osuszy¢. Pomidory umyé i pokroié na dsemki,

cebulg obrac i pokroi¢ w cienkie potplasterki. Na talerzu utozyé

szpinak, turiczyka, pomidory i cebule. Oliwg z oliwek wymieszaé

z sokiem z cytryny i czosnkiem. Przygotowanym sosem polaé

satatke, doprawié swiezo zmielonym pieprzem i oregano. Sa-
tatke posypac koperkiem.
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SKLADNIKI

+ 160 gfiletaz kurczaka

+ 2 garscijarmuzu

* Y, szklanki mleka 2% ttuszczu

* 1z3hek czosnku

« Y, matejcebuli

« 2 pomidory malinowe

* 1lyzka olejurzepakowego

« szezyptakurkumy, ostrej papryczki,
$wiezo mielonego pieprzu oraz hazylii

« Ayikikaszy jaglanej Kupiec

AD D

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Kurczaka podsmazy¢ na oleju, dodaé czosnek i cebule oraz po-

midory, dusié¢ razem z jarmuzem oraz mlekiem. Doprawié¢ ca-

tos¢ pieprzem, ostra papryczka, bazylig i kurkumg. Podawaé
razem z kasza jaglang doprawiong kurkuma.

SKEADNIKI
+100 g burakdw konserwowych
*1jajko
+ 50¢ piersizindyka

« Y szklanki ryzu brazowego naturalnego Cenos
* tyzeczka oliwy z oliwek Monini

SPOSOB PRZ)

quznwy ryz gotowac wg przepisu_na opakowaniu. Migso

pukrulc w kostke i wymleszac z ryzem i jajkiem. Przypramc

sulq i pleprzem 4 mu;snu ryzowej masy formowac kotleciki

i smazyé na oliwie ai zarumienig sig po obu stronach. Tar-

te buraczki przyprawic solg, pieprzem oraz sokiem z cytryny
i podawac z kotlecikami.



.|

+ 1iY2szklanki ugotowanej ciecierzycy
* Y,czerwonej papryki

« 3lyzki groszku konserwowego
« 3tyzki kukurydzy konserwowej
+ Imata czerwonacebula

« 1jajko

+ 800 pomidorow

« 21yzki oliwy z oliwek Monini

* Oregano

« kmin rzymski

* s0l, pieprz

Pomidory sparzy¢, obrac ze skorki i zblendowac. Przyprawic sola,
pieprzem, szczypta kminu rzymskiego i oregano. Zagotowac — w ten
sposob powstaje nam sos. Nastepnie przyrzadzic klopsiki. Ciecierzy-
cg zhlendowac. Papryke i cebulg pokroic w hardzo drobna kostke. Do
clenlerzycy dodac papryke, cebulg, jajko, kukurydze i groszek. Catosc
wymieszac. Z masy formowac klopsiki wielkosci orzecha wloskiego.
Kratko obsmazy¢ na dwach tyikach oliwy. Klopsiki wioizy¢ do garnka
1 przygotowanym wezesniej sosem pomidorowym i gotowac przez 10 min.

sieC SKLERG,,
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+150¢ piersiz kurczaka

+ pomidory z puszki (p6t opakowania)
* pof pgczka pietruszki

« 1/, matej cebulki

+ $wieza bazylia

* lyzeczka oliwy Monini

« Yo lyzeczki stodkiej papryki

« Yo lyzeczki ostrej papryki

« Yo lyzki curry

« Yo 1yzeczki oregano

Cebulg pokroic w kostke, bazylig posiekac i wymieszac razem
z resztg sktadnikow. Filety nasmarowac sosem. Nastepnie piec
w piekarniku w temperaturze 180 °C okoto 20 minut.

‘,
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« Iplacek tortilla

« 2 pomidora

* 2jaja

+ 1li$¢ sataty lodowej

« 1tyzeczka oliwy z oliwek Monini

« 21yzki sosuz jogurtu nautralnego Skyriczosnku

Na tyieczce oliwy usmaiy¢ jajecznicg. Zwilzony placek tor-

tilli przygrzac w kuchence mikrofalowej przez 15-20 sekund.

Na cieptej tortilli utoyc satate, pokrojonego pomidora oraz

usmazone jajka. Polac sosem jogurtowym. Zwingc wrap’a
i podpiec na goracej patelni z dwdch stron.

+100 g ciecierzycy z puszki

+ 1jajko ugotowane na twardo
« 1pomidor

« Y papryki

* Yo matej cebulki

« 2tyzki kukurydzy

« > puszki turiczyka Lisner w sosie wiasnym
* natka pietruszki

« 1tyzka oliwy

* 1tyzeczka soku z cytryny

+ s0li pieprz do smaku

« kietki

Swieze warzywa umyé i pokroi¢ w kostke. Natke pietruszki
poszatkowac. Potaczy¢ z pozostatymi sktadnikami i wymieszac.
Posypac kietkami.

Irédto przepiséw: archiwum Topaz, Natur House Sokotdw Podl.



SNIADANIE

2 kromki chleba razowego (70 g)
2 plastry sera Ryki Active Protein
1 pomidor, liscie rukoli i bazylii
tyzeczka oliwy z oliwek

SNIADANIE

owsianka z mango (3 tyzki ptatkow
owsianych gorskich Kupiec zalac wrzat-
kiem, gdy platki wchiong wode, dodaj 1
szklanke napoju migdalowego Lovege
oraz 2 plastry mango)

1ISNIADANIE

mus Tymbark 170 g

0BIAD

ryba caprese «(przepis4)

PODWIECZOREK

jogurt pitny Skyr 330 ml

KOLAGJA

zupa z kukurydza, ¢ przepiss)

SNIADANIE

2 kromki chleba razowego (70 g)
twarog wiejski chudy Pigtnica 250 g
5 pomidorkéw koktajlowych

INSNIADANIE

podptomyki bez cukru Kupiec 70 g

ISNIADANIE

jogurt naturalny Skyr 150 g
pomarancza

szczypta cynamonu

0BIAD

gulasz pieczarkowy z makaronem
petnoziarnistym Polmak «przepis6)

PODWIECZOREK

szklanka soku z marchwi bez cukru

OBIAD

miruna zapiekana ze szpinakiem «(przepis 1)

PODWIECZOREK

Smoothie Owolovo

KOLACIA

SNIADANIE

serek wiejski Pigtnica
wysokobiatkowy, posiekany szczypiorek
2 wafle ryzowe wieloziarniste Kupiec

1 kromka chleba niskoweglowodanowego
Balviten

jajecznica z 2 jaj z pomidorem i szczy-
piorkiem

KOLACJA

250 g brokuta ugotowanego na parze
100 g tososia Elmar

SNIADANIE

2 wafle ryzowe ze stonecznikiem Kupiec
2 tyzki masta orzechowego Go On Protein

INSNIADANIE

baton Sante Go On Nutri50 g

0BIAD

wrap z omleta «(przepis 7)

PODWIECZOREK

jogurt Zott Protein 200 g

ISNIADANIE

baton Sante Go On Nutri

OBIAD

filet z kurczaka
faszerowany pomidorami «(przepis 2)

PODWIECZOREK

1 duze jabtko

KOLAGJA

CzZerwona Zupa WarzyWna «fprzepis 3)

KOLACJA

2 plastry szynki z piersig indycza Indykpol
2 kromki chleba razowego

tyzeczka masta

satata, Swiezy ogorek

I
&
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3 tyzki Granoli Go On Protein

150 g jogurtu naturalnego polskiego
Miekovita

1 Srednie jabtko

IISNIADAME  mus Tymbark 170 g

SNIADANIE

kurczak w sosie ; 2 plastry szynki z piersig indycza Indykpol
0BIAD  brokutowo-jogurtowym e (przepis 8), suome 2 kromki chleba razowego
180 g kaszy jaglanej Kupiec tyzeczka masta
h Sante Lo satata, Swiezy ogorek
PODWIECZOREK "o o Tiis % vege z papryka R :
pot swiezej papryki pomarancza .
Czerwona zupa WarzyWwna « przepis 5) opap  Satatka z tunczykiem

i szpinakiem ¥(przepis 11.)

| _ omsmes LS Lovege 15 9 suszorymi

owsianka Kupiec 50 g ze sliwkami pomidorami, seler naciowy

SMADIRE mandarynki o serek}\(m't?_js:ckioﬁqtrﬁca_ a iorek
""""""""""""""""""""""""" e e wysokobiatkowy, posiekany szczypiore
MR _jogut pitry Sioyy 330 ' 2 wafle ryzowe wieloziarniste Kupiec
kurczak w sosie :
z makaronem petnoziarnistym Polmak . . .
(40 g przed ugotowaniem) 3 tyzki granoli Go On Protein Sante
PODWECZIREK  mus Kubus 200 g SNIADANIE ]ikszlfair;kti mleka 1,5 %
2 plastry szynki z piersig indycza Indykpol g
2 kromki chleba razowego ISNIADANEE  mus Kubus 200 g
KOLACJA G
tyzeczka masta S : :
Sa‘l'at.a, éw.lezy Ogérek 0BIAD kurczak w sosie z Jarmuzu giprzepis12)
I i PODWIECZOREK ;I.1 gll(‘cz:: *E:iezc:::e cgab’rko z tyzka dzemu
2 kromki chleba razowego (70 g) g
SMIADANIE 2 plastry sera Ryki Active Protein serek wiejski chudy Pigtnica
1 pomidor, liscie rukoli i bazylii KILACJA  szczypiorek

tyzeczka oliwy z oliwek 2 wafle ryzowe petnoziarniste Kupiec
[ISNIADANE  baton Sante Go On Nutri 50 g .
OBIAD ryba z dipem koperkowym «(przepis9)
PODWIECZOREK 1 grejpfrut
KOLACJA  satatka z kietkami ¢(przepis 10)




SNIADANIE

owsianka z zurawing (3 tyzki platkow owsianych
gorskich Kupiec zala¢ wrzatkiem, gdy platki
wchitong wode, dodaj 1 szklanke napoju owsia-
nego Lovege oraz 2 lyzeczki suszonej zurawiny)

2 plastry szynki z piersig indycza Indykpol

ISNIADANIE  jogurt pitny Skyr 330 ml SNIADANEE 2 kromki chleba razowego
kotleciki miesno-ryzowe z tartymi bura- tyzeczkamasta
OBIAD i satata, Swiezy ogorek
AIMIK (przepis 13.) z :
PODWIECZOREK  szklanka soku z marchwi bez cukru ISNIVMNEE. jogurt Zott Protein 200 g
2 plastry szynki z piersia indycza Indykpol 0BIAD kurczak po srédziemnomorsku «(przepis 15)
KOLACIA 2 kromki chleba razowego, PODWIECZOREK jogurt_ r}aturalny Skyr z tyzka tartej

tyzeczkamasta gorzkiej czekolady E.Wedel

satata, Swiezy ogorek KOLACJA  satatka z cieciorka, (przepis 17)

tortilla z jajecznicy «(przepis 16)

2 mandarynki

miruna zapiekana ze szpinakiem «(przepis 1)

koktajl z pomarariczy, kiwi i gruszki
z 1 szklanki Wody Zywiec Zdroj

2 kromki chlebarazowego (70g) SNIADANIE

suanane 2 Plastry sera OSM Sierpc Krolewski Light W SHIADANIE

1 pomidor, liscie rukoli i bazylii OBIAD
................................................ Wyeeczkaoliwyzoliwek =~ ...

IISHIADANIE  baton Sante Go On Nutri 50 g PODWIECZOREK

OBIAD klopsiki z ciecierzycy w sosie pomidoro- YOLAGA

WYM & (przepis 14)

zupa z kukurydzg «(przepis15)

1 duza pomarancza

satatka z kietkami ¢ (przepis 10

~

I
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Oferta obowiazuje w wybranych sklepach TOPAZ i TOPAZ EXPRES& .

Laprezentowany asortyment moie réznic sig dostgpnoscia w poszczegolnych sklepach ze wzgledu na ich powierzchnig sprzedatzy.

#Awww.topaz24.pl info@topaz24.pl
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