ZESTAW 1

Dzien | $niadanie Il $niadanie Obiad Podwieczorek
Jajecznica pieczona z cukinig: jajo 50 g,
cukinia 30 g; pleczywo graham/petnoziarniste | Mus 100% jabtko—banan 100 g; mleko Zu < . Kefir naturalny 150 ml; owoc 60 g; pieczywo
pa ogorkowa 250 ml [WW]; fasolka po oS
Poniedziatek 45 g; warzywa $wieze 50 g; mleko 2% 120 ?_% 150 ml. bretonsku 130 g; pyzy 70 g. Eelnozmrnlste 20 g.
=130 kcal |[B54g|T3.1g|W185¢g } =167 kcal |[B6.8g|T54g|W214g¢g
= 257 kcal |[B16.1g|T9.8g|W25.4g¢g Alergeny: mleko Alergeny: gluten, mleko, seler Alergeny: mleko, gluten

Alergeny: gluten, mleko, jaja

Butka graham 65 g; serek wiejski/twardg Jo . . . . . Hummus fagodny 20 g; pieczywo
. ; A . gurt naturalny 150 g; truskawki 80 g; Ros6t z makaronem 250 ml; potrawka z kurczaka ke - - )
Wtorek 25}2”{2'6“,’11?0 g: pomidor i ogérek 90 g; mieko ptatki/kasza jaglana 15 g. 60 g; ryz gotowany 60 g; marchewka z groszkiem ggg‘;ﬁ'?g‘;?@fg 1g(,)gzgynka drobiowa 20 g;
=294 kcal |[B17.9g|T7.49|W40.4g :l;'rfoezcelnj’lgk?g|T3.89|w24.0g 70 g. ' =167 kcal |[B9.9g|T4.3g|W195¢
Alergeny: gluten, mleko geny: Alergeny: gluten, mleko, seler Alergeny: gluten, sezam
Wrap na zimno: tortilla petnoziarnista 50 g; Kakao naturalne 250 ml: mleko 2% 150 ; ; . Pieczywo petnoziarniste 30 g; serek
i serek naturalny 30 g; szynka drobiowa 25 g; ml, kakao 2 g, miéd 2 g, woda do Eg?gnﬁezsgsgcrg wnzrrf]?fmeai(;rgrl]W\(l)\tIngskrggone naturalny do smarowania 35 g; ogorek i
Sroda ogorek i papryka 100 g; mleko 2% 150 ml. objetosci; owoc 60 g. g loan jarzy rz : mi 100 9 yeue. safata 100 g.
=318 kcal |[B19.5g[T9.4g|W37.8g =116 kcal [B5.6g|T3.4g|W148g | SOSPolognese zwarzywami 109 g. =144 kcal [B7.69|T45g|W17.2g
Alergeny: gluten, mleko Alergeny: mleko Alergeny: gluten, mleko, seler Alergeny: gluten, mleko
Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g; ser Krem marchewkowy 2 . A . . o
: - zlarni ! . . ' wy 250 ml; kotlecik mielony Koktajl truskawkowy: mleko 2% 150 ml,
Cawartek gggdga aﬁegkorgé})z’f? 5509rhlpomld0r i szczypiorek io%gt kzcg\IN|o§a5mi, gcl|1r+1%kl1 ';Umy;ig'g”ge drobiowy 50 g; ziemniaki 100 g; suréwka z biatej | truskawki 60 g, banan 20 g; bez dostadzania.
= 358 keal |B15.69| T15.8 g|W350g Alergeny: mleko ’ ’ kapusty z koperkiem 70 g. =113 kcal |[B5.5g|T3.1g|W15.1¢g
Alergeny: gluten, mieko Alergeny: gluten, mleko, jaja, seler Alergeny: mieko

Kakao naturalne 250 ml: mleko 2% 150 ml,

Chieb Zytnio-pszenny pelnoziamisty 55 g; Serek wiejski 100 g; pieczywo 20 g; kakao 2 g, midd 2 g, woda do objetosci;

Comiorovs ¢ mlargiom 250 PO | S 0§ milodons e Kkindaane

a =341kc;||B15'8 | T13.5G|W 355 =165kcal [B14.7g|T6.1g|W12.2g Algp : ly:pb 9 iy 9| 15g.
Aloroen aliten. minko. isfs © 29 Alergeny: gluten, mieko ergeny: gluten, ryby, jaja, mieko, seler =171 kcal |B6.8g|T3.6g|W26.7g

geny- g ! 18 Alergeny: mleko; gluten zaleznie od ptatkow

DIETA BEZGLUTENOWA

Dzien | $niadanie Il $niadanie Podwieczorek

Jajecznica pieczona z cukinig: jajo 50 g, cukinia 30 g; pieczywo
bezglutenowe petnoziarniste 45 g; warzywa swieze 50 g; mleko | Mus 100% jabtko—banan 100 g; mleko 2% 150 ml.
2% 120 ml. Alergeny: mleko

Alergeny: mleko, jaja

Kefir naturalny 150 ml; owoc 60 g; pieczywo bezglutenowe
petnoziarniste 20 g.
Alergeny: mleko

Poniedziatek

Hummus fagodny 20 g; pieczywo bezglutenowe

Jogurt naturalny 150 g; truskawki 80 g; kasza jaglana 15 g. | petnoziarniste 30 g; szynka drobiowa 20 g; ogorek i papryka
Alergeny: mleko 100 g.

Alergeny: sezam

Butka bezglutenowa 65 g; serek wiejski/twarég naturalny 40 g;
Wtorek pomidor i ogorek 90 g; mleko 2% 150 ml.
Alergeny: mleko

Wrap na zimno: tortilla bezglutenowa 50 g; serek naturalny 30
g; szynka drobiowa 25 g; ogérek i papryka 100 g; mleko 2% 150
ml.

Alergeny: mleko

Kakao naturalne 250 ml: mleko 2% 150 ml, kakao 2 g, miéd | Pieczywo bezglutenowe petnoziarniste 30 g; serek naturalny
2 g, woda do objetosci; owoc 60 g. do smarowania 35 g; ogorek i satata 100 g.
Alergeny: mleko Alergeny: mleko

Sroda

Koktajl truskawkowy: mleko 2% 150 ml, truskawki 60 g,
banan 20 g; bez dostadzania.
Alergeny: mleko

Chleb bezglutenowy petnoziarnisty 55 g; ser gouda 25 g; masto
Czwartek 5 g; pomidor i szczypiorek 100 g; mleko 2% 150 ml.
Alergeny: mleko

Jogurt z owocami, chrupki kukurydziane bezglutenowe
Alergeny: mleko

Kakao naturalne 250 ml: mleko 2% 150 ml, kakao 2 g, miéd 2
g, woda do objetosci; owoc 60 g; certyfikowane
bezglutenowe ptatki kukurydziane 15 g.

Alergeny: mleko

Chleb bezglutenowy petnoziarnisty 55 g; jajko gotowane 50 g; Serek wiejski 100 g; pieczywo bezglutenowe 20 g; ogérek
Piatek masto 5 g; ogorek; mleko 2% 150 ml. 80g.
Alergeny: mleko, jaja Alergeny: mleko




DIETA BEZMLECZNA

Dzien

I $niadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

Poniedziatek

Jajecznica pieczona z cukinia: jajo 50 g, cukinia 30 g; pieczywo
graham/petnoziarniste 45 g; warzywa $wieze 50 g; napdj
owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 120 ml.

Alergeny: gluten, jaja

Mus 100% jabtko—banan 100 g; napdj owsiany
bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml.
Alergeny: -

Jogurt roslinny naturalny 150 g; owoc 60 g; pieczywo
petnoziarniste 20 g.
Alergeny: gluten

Butka graham 65 g; roslinny serek naturalny 40 g; pomidor i
ogoérek 90 g; napdj owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru

Jogurt rodlinny naturalny 150 g; truskawki 80 g; ptatki/kasza

Hummus tagodny 20 g; pieczywo petnoziarniste 30 g;

Wtorek 150 m jaglana 15 g. szynka drobiowa 20 g; ogorek i papryka 100 g.
Alergeny: gluten Alergeny: - Alergeny: gluten, sezam
Wrap na zimno: tortilla petnoziarnista 50 g; roslinny serek/masto | Kakao naturalne 250 ml: napdj owsiany bezglutenowy, bez Pieczvwo pelnoziarniste 30 a: roslinny serek do
$roda do smarowania 30 g; szynka drobiowa 25 g; ogorek i papryka dodatku cukru 150 ml, kakao 2 g, midéd 2 g, woda do smargwan‘i)a 35 q: ogorek i s%’fata 100y
100 g; napoj owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml. | objetosci; owoc 60 g. . 9. 09 9
. ' Alergeny: gluten
Alergeny: gluten Alergeny: -
Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g; roslinny zamiennik - . . . Koktajl truskawkowy: napdj owsiany bezglutenowy, bez
sera 25 g; margaryna ro$linna bez mleka 5 g; pomidor i Jogurt ro_sllnny naturainy 120 g; owoce 60 g; chrupki dodatku cukru 150 ml, truskawki 60 g, banan 20 g; bez
Czwartek . ) . . kukurydziane 15 g ]
szczypiorek 100 g; napdj owsiany bezglutenowy, bez dodatku Alergeny: - dostadzania.
cukru 150 ml.  Alergeny: gluten geny: Alergeny: -
Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g; jajko gotowane 50 g; Kakao naturalne 250 ml: napdj owsiany bezglutenowy, bez
Piatek margaryna roslinna bez mleka 5 g; ogérek; napoj owsiany Roslinny serek naturalny 100 g; pieczywo 20 g; ogorek 80 g. | dodatku cukru 150 ml, kakao 2 g, miéd 2 g, woda do
a bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml. Alergeny: gluten objetosci; owoc 60 g; niestodzone ptatki kukurydziane 15 g.
Alergeny: gluten, jaja Alergeny: gluten zaleznie od ptatkow
DIETA BEZ JAJ
Dzien | $niadanie Il $niadanie Podwieczorek

Poniedziatek

Pieczywo graham/petnoziarniste 45 g; szynka drobiowa 30 g;
hummus tagodny 20 g; cukinia pieczona 30 g; warzywa
Swieze 50 g; mleko 2% 120 ml.

Alergeny: gluten, mleko, sezam

Mus 100% jabtko—banan 100 g; mleko 2% 150 ml.
Alergeny: mleko

Kefir naturalny 150 ml; owoc 60 g; pieczywo petnoziarniste 20

g.
Alergeny: mleko, gluten

Butka graham 65 g; serek wiejski/twarég naturalny 40 g;

Jogurt naturalny 150 g; truskawki 80 g; ptatki’kasza jaglana

Hummus fagodny 20 g; pieczywo petnoziarniste 30 g; szynka

Wtorek pomidor i ogérek 90 g; mleko 2% 150 ml. 15g. drobiowa 20 g; ogorek i papryka 100 g.

Alergeny: gluten, mleko Alergeny: mleko Alergeny: gluten, sezam

Wrap na zimno: tortilla peinoziarnista 50 g; serek naturalny Kakao naturalne 250 ml: mleko 2% 150 ml, kakao 2 g, miéd | Pieczywo petnoziarniste 30 g; serek naturalny do smarowania
$ 30 g; szynka drobiowa 25 g; ogérek i papryka 100 g; mleko ST ’ ’ A . ’

roda 2% 150 ml 2 g, woda do objetosci; owoc 60 g. 35 g; ogérek i satata 100 g.
Alergeny: gluten, mieko Alergeny: mleko Alergeny: gluten, mleko
Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g; ser gouda 25 g; . . . Koktajl truskawkowy: mleko 2% 150 ml, truskawki 60 g,
Czwartek masto 5 g; pomidor i szczypiorek 100 g; mleko 2% 150 ml. Jogurt 2 c_)wocaml, chrupki kukurydziane banan 20 g; bez dostadzania.
. Alergeny: mleko g

Alergeny: gluten, mleko Alergeny: mleko

Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g; szynka drobiowa Kakao naturalne 250 ml: mleko 2% 150 ml, kakao 2 g, miéd 2
Piatek 30 g; hummus tagodny 20 g; ogérek 80 g; mleko 2% 150 ml. Serek wiejski 100 g; pieczywo 20 g; ogérek 80 g. g, woda do objetosci; owoc 60 g; niestodzone ptatki

Alergeny: gluten, mleko, sezam

Alergeny: gluten, mleko

kukurydziane 15 g.
Alergeny: mleko, gluten zaleznie od ptatkow




