Fit Factor’

catering diatetyczny

F4

Fit-Menu

poniedziatek

21.11.2022

Owsianka z
nasionami chia i
karmelizowanymi

Sliwkami

Owsianka z
nasionami chia i
karmelizowanymi

Sliwkami

Owsianka z
nasionami chia i
karmelizowanymi
Sliwkami

Owsianka z
nasionami chia i
karmelizowanymi
Sliwkami

Keto racuchy ze
Sliwkami

Keto racuchy ze
Sliwkami

wtorek

22.11.2022

Wrap z pasta
jajeczna

Wrap z pasta
jajeczna

Wrap z pasta
jajeczng

Wrap z pasta
jajeczna

Wrap
jajeczny z
twarozkiem

Wrap z pasta

jajeczng

$roda

23.11.2022

Kanapki z
twarozkiem
ziotowym,
wedling z
indyka i
warzywami

Kanapki z
twarozkiem
ziotowym,
wedling z
indyka i
warzywami

Kanapki z
twarozkiem
ziotowym i
warzywami

Kanapki z
twarozkiem
ziotowym i
warzywami

Keto buteczki
serkiem
ziotowym,
wedling
drobiowa i
warzywami

Kanapki z
twarozkiem
ziotowym,
wedling z
indyka i
warzywami

czwartek pigtek
24.11.2022 = 25.11.20221
1. Sniadanie
Fit
Dyniowe Hummus z
nalesniki z ciecierzycy i
twarozkiem pieczonej
wisniowym papryki z
pieczywem
SPORT
Dyniowe Hummus z
nalesniki z ciecierzycy i
twarozkiem pieczonej
wisniowym papryki z
pieczywem
Vege
Dyniowe Hummus z
nalesniki z ciecierzycy i
twarozkiem pieczonej
wisniowym papryki z
pieczywem
Vege Fish
Dyniowe Hummus z
nalesniki z ciecierzycy i
twarozkiem pieczonej
wisniowym papryki z
pieczywem
Keto
Dyniowe Jajecznica ze
nalesnikiz | szczypiorkiem
twarozkiem z keto
wisniowym pieczywem
Low Carb
Dyniowe Hummus z
nalesniki z ciecierzycy i
twarozkiem pieczonej
wisniowym papryki z
pieczywem

sobota

26.11.2022

Pieczona owsianka
czekoladowa z
wisniami

Pieczona owsianka
czekoladowa z
wisniami

Pieczona owsianka
czekoladowa z
wisniami

Pieczona owsianka
czekoladowa z
wisniami

Keto omlet na stodko
z kremem z orzechéw
laskowych

Pieczona owsianka
czekoladowa z
wisniami

niedziela

27.11.2022

Muffiny jajeczne z
warzywami

Muffiny jajeczne z
warzywami

Muffiny jajeczne z
warzywami

Muffiny jajeczne z
warzywami

Muffiny jajeczne z
warzywami

Muffiny jajeczne z
warzywami



F4

poniedziatek

Penne z
indykiem i
mleczkiem

kokosowym z
limonkowa nutg

FIT

Orzechowy krem
z batata z
imbirem

Penne z
indykiem i
mleczkiem

kokosowym z
limonkowa nutg

Orzechowy krem
z batata z
imbirem

Orzechowy krem
z batata z
imbirem

Orzechowy krem
Z batata z
imbirem

Kurczak po
chihsku z ryzem
jasminowym

Fit Factor’

catering diatetyczny

wtorek

Kurczak w
kremowym
sosie Dijon z
brokutami z
pieczonymi
batatami

Jogurt
malinowy z
musli

Kurczak w
kremowym
sosie Dijon z
brokutami z
pieczonymi
batatami

Jogurt
malinowy z
musli

Jogurt
malinowy z
musli

Jogurt
malinowy z
orzechami i
nasionami

Tajskie curry
rybne z
makaronem
ryzowym

$roda

Butter chicken
z kuskusem

Pumpkin Spice
Chia Pudding z
prazonymi
jabtkami

Butter chicken
z kuskusem

Pumpkin Spice
Chia Pudding z
prazonymi
jabtkami

Pumpkin Spice
Chia Pudding z
prazonymi
jabtkami

Pumpkin Spice
Chia Pudding z
prazonymi
jabtkami

Filet z indyka w
sosie
pieczarkowym
Z puree
ziemniaczanym

czwartek pigtek
Gym
Stripsy z Wotowina w
kurczaka z jogurcie po
ryzemi indyjsku z
warzywami ryzem

2. Il Sniadanie

sobota

Kurczak w sosie
porowo-pieczarkowym
z ziemniakami

#colspan#

Satatka z Zielone chia Zupa krem z pora

jajkiem, smoothie
brokutami i
rzodkiewka

SPORT

Stripsy z Wotowina w Kurczak w sosie
kurczaka z jogurcie po | porowo-pieczarkowym

ryzemi indyjsku z z ziemniakami
warzywami ryzem

Vege

Satatka z Zielone chia Zupa krem z pora

jajkiem, smoothie
brokutami i
rzodkiewka

Vege Fish

Satatka z Zielone chia Zupa krem z pora

jajkiem, smoothie
brokutami i
rzodkiewka

Low Carb

Satatka z Zielone chia Zupa krem z pora

jajkiem, smoothie
brokutami i
rzodkiewka

Gym
Boeuf Krewetki w Pulpeciki drobiowe w
Stroganow z = sosie teriyaki sosie kurkowym z
kasza Z warzywnym kasza i suréwka
makaronem
ryzowym

niedziela

Indyk w sosie z
orzechéw ziemnych z
ryzem i warzywami

Koktajl z gruszka i
nasionami babki
ptesznik

Indyk w sosie z
orzechdéw ziemnych z
ryzem i warzywami

Koktajl z gruszka i
nasionami babki
ptesznik

Koktajl z gruszka i
nasionami babki
ptesznik

Koktajl z gruszka i
nasionami babki
ptesznik

Filety z kurczaka w
sosie Smietanowo-
ziotowym z
ziemniakami i
warzywami



F4

poniedziatek

Kurczak po
chihsku z ryzem
jasminowym

Kurczak po
chihsku z ryzem
jasminowym

Tofu po chinsku z
ryzem
jasminowym

Tofu po chinsku z
ryzem
jasminowym

Keto
wieprzowina po
chifisku

Fit Factor’

catering diatetyczny

wtorek

Tajskie curry
rybne z
makaronem
ryzowym

Tajskie curry
rybne z
makaronem
ryzowym

Tajskie curry
rybne z
makaronem
ryzowym

Tajskie curry
rybne z
makaronem
ryzowym

Tajskie curry
rybne z
makaronem
ryzowym

Tajskie curry
rybne

$roda

Goftabki bez
zawijania w
sosie
pieczarkowym

Gofabki bez
zawijania w
sosie
pieczarkowym

Wegetarianskie
gotabki bez
zawijania w

sosie
pieczarkowym

Rybne gotabki
bez zawijania
W sosie
pieczarkowym

Keto gotabki w
sosie
pieczarkowym

Gotabki bez
zawijania w
sosie
pieczarkowym

czwartek pigtek
3. Obiad
FIT
Boeuf Krewetki w
Stroganow z = sosie teriyaki
kasza z warzywnym
makaronem
ryzowym
SPORT
Boeuf Krewetki w
Stroganow z = sosie teriyaki
kasza z warzywnym
makaronem
ryzowym
Vege
Boeuf
Stroganow z Krewetki w
kasza sosie teriyaki
z warzywnym
makaronem
ryzowym
Vege Fish
Boeuf Krewetki w
Stroganow z = sosie teriyaki
kasza z warzywnym
makaronem
ryzowym
Keto
Boeuf Krewetki w
Stroganow z = sosie teriyaki
kasza Z warzywnym
makaronem
ryzowym
Low Carb
Boeuf Krewetki w
Stroganow sosie

toskanskim

Gym

sobota

Pulpeciki drobiowe w
sosie kurkowym z
kaszg i surowka

Pulpeciki drobiowe w
sosie kurkowym z
kaszg i surowka

Pulpeciki
wegetarianskie w
sosie kurkowym z

kaszg i surowka

Pulpeciki
wegetarianskie w
sosie kurkowym z

kasza i suréwka

Pulpeciki drobiowe w
sosie kurkowym z
suréwka

Pulpeciki drobiowe w
sosie kurkowym z
kaszg i suréwka

niedziela

Filety z kurczaka w
sosie Smietanowo-
ziotowym z
ziemniakami i
warzywami

Filety z kurczaka w
sosie Smietanowo-
ziotowym z
ziemniakami i
warzywami

Kotleciki z soczewicy
w sosie Smietanowo-
ziotowym z
ziemniakami i
warzywami

Kotleciki z soczewicy
w sosie Smietanowo-
ziotowym z
ziemniakami i
warzywami

Filety z kurczaka w
sosie Smietanowo-
ziotowym z
warzywami

Filety z kurczaka w
sosie Smietanowo-
ziotowym z
ziemniakami i
warzywami



F4

poniedziatek
Kurczak po

chinsku z ryzem
jasminowym

Babka z mango

Babka z mango

Babka z mango

Babka z mango

Kaszotto z
burakiem i serem
satatkowym

Kaszotto z
burakiem i
kurczakiem

Kaszotto z
burakiem i serem
satatkowym

Fit Factor’

catering diatetyczny

wtorek

Tajskie curry
rybne z
makaronem
ryzowym

Cynamonowe
kulki mocy

Cynamonowe
kulki mocy

Cynamonowe
kulki mocy

Cynamonowe
kulki mocy

Pasztet
drobiowy z
pieczywem i
warzywami

Gulasz z
indyka z
papryka i

pieczarkami
z kasza

Pasztet z
dyni i
soczewicy z
pieczywem i
warzywami

$roda

Wietnamska
satatka
makaronowa z
kurczakiem

Sernik z
bananem

Sernik z
bananem

Sernik z
bananem

Sernik z
bananem

Wietnamska
satatka
makaronowa z
kurczakiem

Wietnamska
satatka
makaronowa z
kurczakiem

Wietnamska
safatka
makaronowa z
tofu

czwartek pigtek
Penne z Krewetki w
warzywami, = sosie teriyaki
kurczakiem i = z warzywnym
bazylia makaronem
ryzowym

4. Podwieczorek
FIT

Czekoladowe
ciasto ze
Sliwkami

Malinowy
budyn jaglany

SPORT

Czekoladowe
ciasto ze
Sliwkami

Malinowy
budyn jaglany

Vege

Czekoladowe Malinowy
ciasto ze budyn jaglany
Sliwkami

Vege Fish

Czekoladowe Malinowy

ciasto ze budyn jaglany
Sliwkami
5. Kolacja
FIT
Penne z Zapiekane
warzywami, warzywa z
serem serem
plesniowym i  satatkowym
bazylig
SPORT
Penne z Kurczak z
warzywami, groszkiem
kurczakiemi = zielonym w
bazylia sosie
czosnkowym
z kasza
Vege
Penne z Zapiekane
warzywami, warzywa z
serem serem
plesniowym i | satatkowym
bazylig

Vege Fish

sobota

Komosa ryzowa z
zielonymi warzywami
i kurczakiem

Fit pralinki a’la ferrero
rocher

Fit pralinki a’la ferrero
rocher

Fit pralinki a’la ferrero
rocher

Fit pralinki a’la ferrero
rocher

Komosa ryzowa z
zielonymi warzywami
i serem Camembert

Komosa ryzowa z
zielonymi warzywami
i kurczakiem

Komosa ryzowa z
zielonymi warzywami
i serem Camembert

niedziela

Zimowa caponata z
selera z kurczakiem

Mango sticky rice

Mango sticky rice

Mango sticky rice

Mango sticky rice

Zimowa caponata z
selera

Zimowa caponata z
selera z kurczakiem

Zimowa caponata z
selera



F4

poniedziatek

Kaszotto z
burakiem i serem
satatkowym

Indyk w sosie z
mleczkiem
kokosowym z
limonkowa nutg

Indyk w sosie z
mleczkiem
kokosowym z
limonkowa nutg

Proteinowy
koktajl z
ananasem

Fit Factor’

catering diatetyczny

wtorek

Pasztet z
dyni i
soczewicy z
pieczywem i
warzywami

Pasztet
drobiowy z
keto
pieczywem i
warzywami

Pasztet
drobiowy z
keto
pieczywem i
warzywami

Proteinowy
koktajl z
truskawkami

$roda

Wietnamska
satatka
makaronowa z
tofu

Wietnamska
satatka
makaronowa z
tofu

Wietnamska
satatka
makaronowa z
kurczakiem

Proteinowy
koktajl z
gruszka

czwartek pigtek
Penne z Zapiekane
warzywami, warzywa z
serem serem
plesniowym i  satatkowym
bazylia
Keto
Frankfurterki =~ Zapiekane
z satatka warzywa z
serem
satatkowym
Low Carb
Penne z Zapiekane
warzywami, warzywa z
serem serem
plesniowym i satatkowym
bazylia

Koktajl proteinowy

Proteinowy
koktajl z
bananem

Proteinowy
koktajl z
jagodami

sobota

Komosa ryzowa z
zielonymi warzywami
i serem Camembert

Zupa krem z pora

Komosa ryzowa z
zielonymi warzywami
i serem Camembert

Proteinowy koktajl z
mango

niedziela

Zimowa caponata z
selera

Zimowa caponata z
selera z boczkiem

Zimowa caponata z
selera

Proteinowy koktajl z
daktylami



