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O DIECIE
REGENERACJA /
DRODZE DO
ZDROWIA

DIETA REGENERACYJNA

To zaawansowany plan dietetyczny stworzony
specjalnie z mysla o osobach wykonujacych ciezka
prace fizycznag oraz wymagajgca prace umystowa.
Zostata stworzona z my$la o maksymalnej
odbudowie zasobéw energetycznych organizmu,
wsparciu regeneracji miesni oraz utrzymaniu
stabilnego poziomu koncentracji przez caty dzien.

DLACZEGO WARTO WYBRAC NASZA DIETE REGENERACYJNA?

e Maksymalna odbudowa — menu skupia sie na wysokiej zawartosci
petnowartosSciowego biatka, ktére skutecznie regeneruje tkanke
miesniowa po intensywnym wysitku.

e Tradycyjne i sycgce smaki — bazujemy na sprawdzonych, polskich
potrawach w nowoczesnym, zbalansowanym wydaniu — positki sg geste
odzywczo, tresciwe i naturalnie smaczne.

» Wosparcie koncentracji — bogactwo witamin z grupy B, zelaza oraz
magnezu dba o sprawnos¢ uktadu nerwowego, eliminujgc zmeczenie w
trakcie wielogodzinnej pracy.



PRZYKLADOWE POSILKI /
JADLOSPIS REGENERACYJNY

Wariant 1 dwudaniowego positku dziennie

PONIEDZIALEK

Zupa (250 kcal): Gesty krupnik z kaszg jeczmienna, ziemniakami, warzywami
korzeniowymi i zielening, zabielany §mietana.

Danie Gtéwne do wyboru (800 kcal):

Opcja I: Tradycyjny gulasz z topatki wieprzowej w sosie wtasnym, podawany

z gruba kasza gryczang oraz duzym ogérkiem kiszonym.

Opcja ll: Soczysta pieczen z karkéwki w ciemnym sosie pieczeniowym, puszyste
purée ziemniaczane z mastem i boczkiem, zasmazana marchewka z groszkiem.

tgcznie zestaw: ~1050 kcal | Biatko: 45g | Ttuszcze: 42g | Weglowodany: 120g

WTOREK

Zupa (230 kcal): Pozywna zupa jarzynowa z makaronem swiderki, selerem,
marchewka i pietruszka na gestym bulionie drobiowym.

Danie Gtéwne do wyboru (820 kcal):

Opcja I: Chrupiacy kotlet schabowy panierowany, ziemniaki gotowane

z koperkiem, tradycyjna kapusta zasmazana z boczkiem i kminkiem.

Opcija ll: Kotlet mielony z migsa wieprzowo-wotowego, purée ziemniaczane,
domowa suréwka z buraczkéw tartych na ciepto.

tgcznie zestaw: ~1050 kcal | Biatko: 42g | Tluszcze: 45g | Weglowodany: 115g

SRODA

Zupa (260 kcal): Tradycyjna zupa grochowa z tfuskanego grochu na wedzonce,
z kawatkami kietbasy, ziemniakami i majerankiem.

Danie Gtéwne do wyboru (790 kcal):
Opcja I: Potrawka z kurczaka w aksamitnym sosie potrawkowym (wtasnym)
z marchewka, ryz biaty sypki, suréwka z biate] kapusty z olejem rzepakowym.



CZWARTEK

Zupa (240 kcal): Domowa zupa pomidorowa z gestym przecierem i makaronem,
obficie posypana swiezg natka pietruszki.

Danie Gtéwne do wyboru (810 kcal):

Opcja I: Pieczeri rzymska (klops miesny) nadziewana jajkiem, sos mysliwski

z grzybami, kasza peczak, ogorek konserwowy.

Opcija ll: Bitki wotowe lub wieprzowe w tagodnym sosie cebulowym, ziemniaki
z wody, suréwka z czerwonej kapusty z jabtkiem.

tgcznie zestaw: ~1050 kcal | Biatko: 46g | Ttuszcze: 40g | Weglowodany: 122g

PIATEK

Zupa (220 kcal): Rozgrzewajacy barszcz ukrainski z biatg fasolg, burakami,
ziemniakami i kapustg, zabielany kwasng §mietana.

Danie Gtéwne do wyboru (830 kcal):

Opcja l: Smazony filet z dorsza lub miruny w klasycznej panierce, ziemniaki
purée, domowa suréwka z kiszonej kapusty z marchewka i cebula.

Opcija lI: Pierogi z miesem wieprzowym (10 szt.) okraszone chrupigca skwarkowa
stoninkag i podsmazang cebulka.

tgcznie zestaw: ~1050 kcal [ Biatko: 40g | Ttuszcze: 44g | Weglowodany: 124g

SOBOTA

Zupa (250 kcal): Zawiesisty krupnik wojskowy na zeberkach z kasza peczak,
ziemniakami i lubczykiem.

Danie Gtéwne do wyboru (800 kcal):

Opcija l: Bigos staropolski z mieszanka mies i kietbas, podawany z bochenkiem
swiezego, wiejskiego chleba (3 grube pajdy z mastem).

Opcija ll: tazanki z kapusta kiszong, leSnymi grzybami i obfitg wktadka
podsmazanej boczkiem kietbasy tradycyjne;.

tgcznie zestaw: ~1050 kcal | Biatko: 38g | Tluszcze: 46g | Weglowodany: 118g




CENA JUZ OD 25zt ZA DZIEN!

Cena cateringu zalezy od wybranego okresu abonamentowego.

W cenie otrzymujesz zestaw zbilansowanych positkéw, przygotowanych
ze Swiezych sktadnikéw, zapakowanych w hermetyczne pojemniki
i dostarczonych pod wskazany adres na ternie Krakowa.
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