PRZYKtADOWE 2 - TYGODNIOWE MENU
DIETY OCZYSZCZAJACE)




TYDZIEN 1

DZIEN 1

SNIADANIE:

1. Barszcz na zakwasie
Sok wielowarzywny — z dowolnych warzyw
Brokuty gotowane + koper
Suréwka: ogérek swiezy, ogorek kiszony, cebula
Suréwka: kapusta biata, pomidor, jabtko, koper
Deser: kiwi

oubkwnN

Zupa ogoérkowa

Zapiekanka warzywna (z dowolnych warzyw)

Suréwka: pomidor, papryka, cebula

Suréwka: seler, jabtko, pomarancza, por, morela suszona
Sok z suszonych Sliwek

Szasztyk owocowy z jabtka, kiwi, grapefruita

ouhkwnNnpeE

KOLACJA:
1. Mus jabtkowy z truskawkami

2. Surdwka: kalafior biaty, kalafior zielony, melon, szczypior
3. Surdwka: biata rzodkiew, jabtko, pomarancza, kiwi
4. Sok pomidorowy
5. Krem wielowarzywny
DZIEN 2
SNIADANIE:

1. Barszcz na zakwasie

Sok wielowarzywny

Kapusta biata gotowana z dynig + koper
Suréwka: kalarepka, pomidor, satata strzepiasta
Suréwka: marchew z jabtkiem i kiwi

Grejpfrut (czerwony lub rézowy)

oukwnN

Krem z dyni (marchew, seler, pietruszka, dynia, por)

Papryka nadziewana dowolnymi warzywami z dressingiem pomidorowym
Suréwka: kalarepka, jabtko, ogérek kiszony, pomarancza

Suréwka: satata lodowa, papryka, pomidor, jarmuz, rzodkiewka

Kompot wisniowy

Jagody

ounhwnNneE

KOLACJA:
2



ik wN e

Cukinia zapiekana z pomidorami i cebulg

Satatka z buraczkéw i cebulki

Suréwka: papryka, ogérek swiezy, cebula czerwona
Sok pomaranczowy

Krem wielowarzywny — z dowolnych warzyw

DZIEN 3

SNIADANIE:

1.

oubkwnN

Barszcz na zakwasie

Sok z selera i jabtka

Kalafior z brukselkg + koper

Suréwka: cukinia, satata, kiwi, koper

Suréwka: kapusta kiszona, marchew, szczypior, jabtko
Mandarynka

oubkwneE

Barszcz ukrainski (marchew, seler, pietruszka, por, burak, kapusta)
Gofabki z kapusty wtoskiej z dowolnymi warzywami pomidorowym
Suréwka: brokut, pomidor, cebula czerwona, arbuz

Suréwka: seler, jabtko, papryka

Kompot Sliwkowy

Kiwi

KOLACJA:

1.

2.
3.
4

Jabtko pieczone z cynamonem

Suréwka: biata rzodkiew, jabtko, ogorek swiezy, ogorek kiszony
Suréwka: pomidor z czerwong cebulg na satacie

Sok z buraka i jabtka

DZIEN 4

SNIADANIE:

1.

kW

barszcz na zakwasie

kalarepka gotowana z jabtkiem i dynig

plastry gotowanego buraka z chrzanem i ogérkiem kiszonym
suréwka: ogdrek swiezy, cukinia, papryka

grejpfrut (czerwony lub rézowy)

OBIAD:

1. Krem z pomidoréw
2. Krazki cukinii faszerowane dowolnymi warzywami
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Suréwka: Rudola, roszponka, satata radichio, arbuz, pomidor koktajlowy
Suréwka: marchew z jabtkiem i kiwi

Kompot malinowy

Satatka owocowa: pomaranicza, jagody, grapefruit

o v kW

KOLACIA:
1. Mus jabtkowy z malinami
2. Surdéwka: pomidor, pomidor koktajlowy, por, safata
3. Surdwka: kapusta kiszona, marchew, jabtko
4. Sok z kalarepki i jabtka

DZIEN 5

SNIADANIE:
1. Barszcz na zakwasie

2. Sok z cukinii z jabtkiem i lionka
3. Kalafior gotowany z brokutami i marchewka
4. Surdéwka: kapusta pekinska, pomidor, jabtko, szczypior
5. Surdéwka: kalarepka, jabtko, papryka, pomaranicza
6. Kiwi
OBIAD
1. Zupajarzynowa
2. Potrawka z cukinii, dynii, pomidora, selera z passatg pomidorowa
3. Surdwka: ogorek kiszony, melon, cebula czerwona
4. Sok z aronii
5. Arbuz w czgstkach
KOLACJA:

1. Buraki zapiekane z cebulg i ziotami

2. Surdwka: satata, papryka, kalafior biaty, jarmuz, cebula czerwona
3. Surdwka: ogorek swiezy, cukinia, pomaranicza
4. Krem wielowarzywny z dowolnych warzyw
5. Sok grejpfrutowy
DZIEN 6
SNIADANIE:

1. Barszcz na zakwasie



2. Sok z marchwi i jabtka
3. Brukselka gotowana z brokutami i kalarepkg + koper
4. Surdéwka: papryka, ogérek swiezy, ogérek kiszony, cebula czerwona
5. Suréwka: roszponka z jabtkiem, pomaranczg i kiwi
6. Grejpfrut (czerwony lub rézowy)
OBIA
1. Zupajarzynowa
2. Potrawka z dyni, pomidora, cukinii z ziotami
3. Satatka grecka (pomidor, ogorek, satata, cebula czerwona, papryka)
4. Surdéwka: marchew z jabtkiem i morelg suszong
5. Kompot aroniowy
6. Bordwka amerykanska
KOLACIA:
1. Kapusta biata zapiekana z brokutami i pomidorami
2. Surdwka: cukinia, jabtko, kalarepka, pomarancza, $liwka suszona
3. Surdéwka: ogérek swiezy i kiszony, cebula dymka, koper
4. Sok z zielonych warzyw
5. Krem wielowarzywny
DZIEN 7
SNIADANIE:
1. Barszcz na zakwasie
2. Sok z ogérka zielonego, kalarepki, buraka
3. Kapusta biata gotowana z marchewka i kalafiorem romanesco + koper
4. Satatka z buraczkéw i cebulki
5. Suréwka: papryka, pomidor, szczypior, koper
6. Malina
OBIAD:
1. Kapusniak z czerwonej kapusty z jabtkiem
2. Szasztyki warzywne (marchew, kalarepka, papryka, cebula, cukinia)
3. Surowka: seler naciowy, marchew, jabtko, pomarancza
4. Surdéwka: brokut, pomidor, satata lodowa, jarmuz, cebula
5. Kompot malinowy
6. czarne jagody
KOLACIA:
1. Mus jabtkowy z truskawkami i kiwi
2. Surdéwka: kapusta kiszona, marchew, jabtko
3. Surdwka: kalarepka, biata rzodkiew, jabtko, sliwka suszona



4. Sok pomidorowy

5. Wisnie
TYDZIEN 2
DZIEN 1
SNIADANIE:
1. Barszcz na zakwasie
2. Sok z zielonych warzyw
3. Brokuty gotowane z selerem i cukinig + koper
4. Surdéwka: kapusta biata, jabtko, marchew, sliwka suszona
5. Surdwka: papryka, pomidor, cukinia, koper
6. Prazone jabtko z musem sliwkowym
OBIAD:
1. Krem cebulowy (marchew, pietruszka, seler, por, cebula, czosnek)
2. Bigos z kapusty biatej i kiszonej z pomidorami
3. Surdéwka: ogérek swiezy, papryka, szczypior, sliwka suszona
4. Surdéwka: rzodkiew, jabtko, pomarancza
5. Kompot malinowy
6. Szasztyk owocowy (kiwi, pomarancza, arbuz)
KOLACJA:
1. Mus jabtkowy z truskawkami
2. Surdéwka: marchew z jabtkiem
3. Surdéwka: pomidor z cebulg czerwong i cykorig
4. Sok z kalarepki z cytryng
DZIEN 2
SNIADANIE:
1. Barszcz na zakwasie
2. Sok z selera, marchwi i jabtka
3. Brokuty gotowan z kalafiorem i koperkiem
4. Surdéwka: kapusta pekinska, ogorek kiszony, kiwi, pomarancza, sliwka suszona
5. Surdéwka: pomidor, papryka, cebulka czerwona, koper
6. Grejpfrut (czerwony lub rézowy)
OBIA

M

Krem szpinakowy (marchew, seler, pietruszka, por, szpinak)
Zapiekanka jarska (cukinia, kalarepka, dynia, papryka, kapusta)
Suréwka: seler, jabtko, sliwka suszona

Suréwka: kapusta kiszona, marchew, jabtko

Kompot porzeczkowy



6. Czeresnie
KOLACJA:

1. Brukselka gotowana z dynig i kalarepka + koper

2. Surdéwka: ogorek Swiezy, cukinia, cebula czerwona, pomarancza

3. Suréwka: papryka, ogorek kiszony, cebula, koper

4. Sokz pomaranczy

5. Krem wielowarzywny — z dowolnych warzyw

DZIEN 3

SNIADANIE:

1. Barszcz na zakwasie

2. Sok z marchwi z cytryng

3. Kalafior biatay gotowany z kalafiorem romanco + koper

4. Satatka: buraczki gotowane, cebulka, ogoérek kiszony

5. Surdwka: satata lodowa, pomidor, rzodkiewka, szczypior

6. Jagody
OBIA

1. Krem z pomidoréw

2. Cukinia nadziewana warzywami

3. Surdéwka: jarmuz, satata strzepiasta, ogérek swiezy, ogérek kiszony

4. Surdéwka: biata rzodkiew, jabtko, rzodkiewka, morela suszona

5. Kompot wisniowy

6. Jabtko pieczone nadziewane morelami
KOLACJA:

1. Kalarepka zapiekana z pomidorami, cebulg i ziotami

2. Surdéwka: ogorek kiszony, cebula, satata, szczypior, sliwka suszona

3. Surdwka: rukola, seler naciowy, pomidor, jabtko, papryka

4. Sok z zielonych warzyw z jabtkiem

5. Krem wielowarzywny

DZIEN 4

SNIADANIE:

1. Barszcz na zakwasie

2. Sok z buraka i jabtka

3. Cukinia gotowana z marchewka i papryka

4. Surdéwka z kapusty kiszonej, marchwi, jabtka, szczypioru



5. Suréwka: pomidor, pomidor koktajlowy, satata strzepiasta, koper
6. Aronia
OBIAD:
1. Zupa ogdérkowa (marchew, pietruszka, seler, por, ogérek kiszony)
2. Pomidory nadziewane cukinig, marchewka, papryka w sosie chrzanowym
3. Surdéwka: kalarepka, jabtko, kiwi, pomarancza
4. Surdwka: kapusta czerwona, jabtko, sliwka suszona
5. Sok z aronii
6. Deser z arbuza | kiwi
KOLACJA:
1. Szparagi gotowane z marchewka + koper
2. Surdéwka: satata lodowa, kalafior, rzodkiewka, pomidor, szczypior
3. Surdéwka: ogérek kiszony, ogdérek swiezy, szczypior
4. Sok z grejpfruita
5. Krem wielowarzywny
DZIEN 5
SNIADANIE:
1. Barszcz na zakwasie
2. Sok wielowarzywny
3. Kalarepka gotowana z jabtkiem i papryka
4. Suréwka: marchew z jabtkiem i sliwka suszong
5. Suréwka: mix satat, pomidor, szczypior, rzodkiewka, koper
6. grejpfrut (czerwony lub rézowy)
OBIA

oubkwnpE

Kapusniak z kapusty kiszonej (marchew, seler, pietruszka, por, kapusta kiszona)
Kalarepka nadziewana cukinig, pomidorami, selerem, jarmuzem w sosie pomidorowym
Satatka: buraczki z cebulka

Suréwka: biata rzodkiew, jabtko, kiwi, rzodkiewka

Kompot malinowy

Sliwka wegierka

KOLACJA:

1.

uoihwnN

Jabtko pieczone z cynamonem

Suréwka z kapusty kiszonej, marchwi, jabtka, szczypioru
Suréwka: cukinia, jabtko, papryka, ogérek swiezy, jarmuz
Sok z buraka i jabtka

Krem wielowarzywny



DZIEN 6

SNIADANIE:
1. Barszcz na zakwasie

2. Sok zselera z cytryna
3. Kalafior biaty gotowany + koper
4. Surdéwka: kapusta pekinska, jabtko, kiwi, ogorek swiezy
5. Surdéwka: papryka, ogorek swiezy, szczypior, morela suszona
6. Jabtko
OBIAD
1. Krem z brokutdow (marchew, seler, pietruszka, por, brokut)
2. Papryka faszerowana kapustg, cukinig, pomidorami w sosie chrzanowym
3. Surdwka: satata lodowa, brokut, jarmuz, pomidor, rzodkiewka, szczypior
4. Sok jabtkowy z lionkg
5. Konfitura aroniowa bezcukrowa
KOLACIA:

1. Pomidory zapiekane z cebulg i ziotami

2. Surdéwka: kapusta czerwona, jabtko, papryka
3. Suréwka: cukinia, pomidor, ogérek kiszony, suszona morela
4. Sokzseleraijabtka
5. Maliny
DZIEN 7
SNIADANIE:

1. Barszcz na zakwasie

Sok z cukinii i jabtka

Brukselka gotowana z koperkiem

Suréwka: kapusta pekinska, satata lodowa, jarmuz, pomidor, kiwi
Suréwka: jabtko, papryka, ogérek kiszony

Grejpfrut (czerwony lub rézowy)

ouhkwnN

Krem szpinakowy (marchew, seler, pietruszka, por, szpinak)
Potrawka z dyni, cukinii, kalarepki, papryki

Suréwka z kapusty kiszonej, marchew, jabtko

Suréwka: pomidor, melon, por, koper

Woda mineralna z limonkg i mietg

Truskawki

ouhkwnpeE



KOLACJA:

10

1.

vk wnN

Seler gotowany z brokutami i kapustg biatg
Satatka: buraczki, cebulka, papryka

Suréwka: pomidor, kalarepka, mix satat, jabtko
Sok jabtkowy

Krem wielowarzywny



