ZESTAW 2

Dzien | $niadanie Il $niadanie Obiad Podwieczorek
. . Mus 100% jabtko—banan 100 g; Hummus fagodny 20 g; pieczywo
ggs?g% rr?qla_n(?ﬁbié%soza manna sucha 35 g; mleko | ek 204 150 ml. Zupa jarzynowa 250 ml [WW]; pierogi z migsem 130 petnoziarniste 30 g; szynka drobiowa 20 g;
Poniedziatek | 5% ’ 9. =130 kcal |[B5.4g|T3.1g|W18.5 | g; suréwka z marchewki 60 g. ogorek i papryka 100 g.
=247 kcal |[B9.89|T4.49|W40.7g g Alergeny: gluten, jaja, mleko, seler =167 kcal |[B9.9g|T4.3g|W19.5¢g
Alergeny: mieko, gluten Alergeny: mleko e ’ Alergeny: gluten, sezam
Butka petnoziarnista 55 g; ser gouda 25 g; Kefir naturalny 180 ml; jabtko 80 g; Grochowka 250 ml; makaron gotowany 50 g; vege ; — .
masto 5 g; papryka i satata 100 g; mleko 2% cynamon. pulpeciki 50 g w sosie pomidorowym z warzywami 50 P_lec:r}r/]\i%%r;)ie;r;?gtlgr%sge 30 g; mozzarella 30
Wtorek 150 ml. =134 keal [B6.4g|T3.8g|W196 |g. P kcal | B 9.2 |T%’9 W 16.7
=363 kcal |[B17.49|T16.7g|W33.49 g Alergeny: gluten, seler; mozliwa soja zaleznie od Alergeny: gluten ,,?,eko 9 9
Alergeny: gluten, mleko Alergeny: mleko receptury V- ’
. — . . Pieczywo petnoziarniste 30 g; serek
. thré?l\;l):r:.epls%czngrﬁgg?iz?argtsgeggo g: jajko io1g;£tkncaat:1|rallalné/ gSOl%, gv;oc?VSVO%. g | Krem dyniowy 250 ml [WW]; kotlecik mielony 60 g; naturalny do smarowania 35 g; ogorek i
Sroda g 9.p g- ©9 <9 ) ziemniaki 120 g; mizeria 70 g. safata 100 g.
2okcal |B12.29[T7.49]W29.99 9 Alergeny: gluten, mieko, jaja, seler =144 keal [B7.69|T459|W 1729
Alergeny: gluten, jaja Alergeny: mleko geny- giuten, 138 Alergeny: gluten, mleko
Omlet pieczony z brokutem: jajo 80 g; brokut 40 | Serek wiejski 100 g; pieczywo 20 g; . ; .
g; pieczywo petnoziarniste 60 g; warzywa ogorek 80 g. Kapusniaczek 250 ml; kaszotto drobiowe 130 g; ﬁl;llg%%rahargn?iggg 18 g(})/nka drobiowa 25 g;
Czwartek | $wieze 70 g; mleko 2% 150 m. =165kcal |[B14.7g|T6.1g|W buraczki 70g. 2340 beot ’IJB 860|T oS |W 165
=365 keal [B23.09|T13.79g|W36.7 g 12.2g Alergeny: seler, mieko Alergeny: gluten, mieko 0
Alergeny: gluten, mleko, jaja Alergeny: gluten, mleko V. ’
. P . . . Podptomyki bez dodatku cukrow 20 g;
Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g; ser Pasta warzywna 30 g; warzywa 50 g; : " .
gouda 25 g; masto 5 g; rzodkiewka i ogérek 100 | pieczywo lekkie 80 g. Krupniczek z krokiecikiem rybnym 250 ml; kluseczki ﬁgﬁ'ﬂ;ﬁ,g%z58°£?m§k“okﬁo% :nsl gk,akkaak: g
Pigtek g; mleko 2% 150 ml. =185kcal |[B3.7g|T4.1g|W 12.2 | pétfrancuskie 80 g; sos stoneczny 30 g. mi6d 2 g, woda); owoc 60 g ’ 9
=358 kcal | B15.89|T15.89|W 34.89 g ' Alergeny: gluten, ryby, jaja, mleko, seler =206 kcal [B89g|T50g|W315g
Alergeny: gluten, mleko Alergeny: gluten, mleko Alergeny: gluten, mleko
DIETA BEZGLUTENOWA
Dzien | Sniadanie Il $niadanie Podwieczorek

Hummus fagodny 20 g; pieczywo bezglutenowe petnoziarniste
30 g; szynka drobiowa 20 g; ogérek i papryka 100 g.
Alergeny: sezam

Kaszka ryzowa: kaszka ryzowa sucha 35 g; mleko 2% 180 ml;
owoc 70 g.
Alergeny: mleko

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

Poniedziatek Alergeny: mleko

Butka bezglutenowa petnoziarnista 55 g; ser gouda 25 g; masto 5 Pieczywo bezglutenowe petnoziarniste 30 g; mozzarella 30 g;

Kefir naturalny 180 ml; jabtko 80 g; cynamon.

Wtorek g; papryka i satata 100 g; mleko 2% 150 ml. Aleraeny: mieko pomidor i satata 100 g.

Alergeny: mleko geny: Alergeny: mleko

Kanapki: pieczywo bezglutenowe petnoziarniste 60 g; jajko . Pieczywo bezglutenowe petnoziarniste 30 g; serek naturalny
Sroda gotowane 50 g; pomidor i satata 90 g. Jogurt na'turalny 150 g; owoce 80 g. do smarowania 35 g; ogorek i satata 100 g.

Alergeny: mleko

Alergeny: jaja geny: Alergeny: mleko

Omlet pieczony z brokutem: jajo 80 g; brokut 40 g; pieczywo L L L . . . .

bezglutenowe pelnoziamiste 60 g; warzywa $wieze 70 g; mieko Serek wiejski 100 g; pieczywo bezglutenowe 20 g; ogérek Bu’fkg bezglutenowa 30 g; szynka drobiowa 25 g; masto 3 g;

Czwartek 29 150 ml 80 g. pomidor 100 g.
Alergeny: mieko, jaja Alergeny: mleko Alergeny: mleko
N . . . L Krakersy/podptomyki bezglutenowe bez dodatku cukréw 20 g;

Chleb bezglutenowy petnoziarnisty 55 g; ser gouda 25 g; masto 5 | Pasta warzywna 30 g; warzywa 50 g; pieczywo . A .

Piatek g; rzodkiewka i ogérek 100 g; mleko 2% 150 ml. bezglutenowe lekkie 80 g. powidta bez dodatku cukrow 15 g; kakao naturaine 250 ml

(mleko 150 ml, kakao 2 g, miéd 2 g, woda); owoc 60 g.

Alergeny: mleko Alergeny: mleko

Alergeny: mleko




DIETA BEZMLECZNA

Dzien

I $niadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

Poniedziatek

Kaszka manna: kasza manna sucha 35 g; napdj owsiany
bezglutenowy, bez dodatku cukru 180 ml; owoc 70 g.
Alergeny: gluten

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

Hummus fagodny 20 g; pieczywo petnoziarniste 30 g; szynka
drobiowa 20 g; ogorek i papryka 100 g.
Alergeny: gluten, sezam

Butka petnoziarnista 55 g; roslinny zamiennik sera 25 g;
margaryna roslinna bez mleka 5 g; papryka i satata 100 g; napdj

Jogurt roslinny naturalny 180 g; jabtko 80 g; cynamon.

Pieczywo petnoziarniste 30 g; roslinny zamiennik mozzarelli 30

Wtorek owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml. Alergeny: - g;l:;)r:’;dgr Iljta: ;ﬂa 100g.
Alergeny: gluten geny- g
. Kanapki: pieczywo petnoziarniste 60 g; jajko gotowane 50 g; o . Pieczywo petnoziarniste 30 g; roslinny serek do smarowania
Sroda pomidor i satata 90 g. j\claegrljr;r;o§l_|nny naturainy 150 g; owoce 80 g. 35 g; ogorek i satata 100 g.
Alergeny: gluten, jaja geny: Alergeny: gluten
Omlet pieczony z brokutem: jajo 80 g; brokut 40 g; pieczywo - L L . . . -
petnoziamiste 60 g; warzywa $wieze 70 g: napdj owsiany Roslinny serek naturalny 100 g; pieczywo 20 g; ogorek 80 Butka graham.30 g,_szynka drobiowa 25 g; margaryna roslinna
Czwartek g. bez mleka 3 g; pomidor 100 g.
bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml. Aleraenv: aluten Aleraenv: aluten
Alergeny: gluten, jaja geny-g geny- g
Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g; roslinny zamiennik sera Eflgrglv?/rqékéPsgki%dr?;liﬂrgtjnkemzvg(? ?n?;(,?;;\(l;?::,vzie;n?,()datku
. 25 g; margaryna roslinna bez mleka 5 g; rzodkiewka i ogérek 100 | Pasta warzywna 30 g; warzywa 50 g; pieczywo lekkie 80 g. ’ L
Piatek g; napoj owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml. Alergeny: gluten \?Vizdgal;{tt(a)nwc:)v(\:/yéé) gz dodatku cukru 150 ml, kakao 2 g, miéd 2 g,
Alergeny: gluten Alergény: gluten .
DIETA BEZ JAJ
Dzien | Sniadanie Il $niadanie Podwieczorek

Poniedziatek

Kaszka manna: kasza manna sucha 35 g; mleko 2% 180 ml;
owoc 70 g.
Alergeny: mleko, gluten

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

Hummus fagodny 20 g; pieczywo petnoziarniste 30 g; szynka
drobiowa 20 g; ogorek i papryka 100 g.
Alergeny: gluten, sezam

Butka petnoziarnista 55 g; ser gouda 25 g; masto 5 g; papryka i

Kefir naturalny 180 ml; jabtko 80 g; cynamon.

Pieczywo petnoziarniste 30 g; mozzarella 30 g; pomidor i

Wtorek satata 100 g; mleko 2% 150 ml. Aleraeny: mleko safata 100 g.

Alergeny: gluten, mleko geny: Alergeny: gluten, mleko

Kanapki: pieczywo petnoziarniste 60 g; szynka drobiowa 30 g; . Pieczywo petnoziarniste 30 g; serek naturalny do smarowania
Sroda hummus tagodny 20 g; pomidor i satata 90 g. Jogurt na'turalny 150 g; owoce 80 g. 35 g; ogorek i satata 100 g.

. Alergeny: mleko X
Alergeny: gluten, sezam Alergeny: gluten, mleko
Pieczywo petnoziarniste 60 g; szynka drobiowa 30 g; hummus . . . . .
Czwartek tagodny 20 g; brokut gotowany 40 g; warzywa $wieze 70 g; mleko | Serek wiejski 100 g; pieczywo 20 g; ogdrek 80 g. I?(l)](l)ka graham 30 g; szynka drobiowa 25 g; masfo 3 g; pomidor
2% 150 ml. Alergeny: gluten, mleko A /ergén - aluten. mieko
Alergeny: gluten, mleko, sezam geny- g ’
R —_— . . Podptomyki bez dodatku cukrow 20 g; powidta bez dodatku

Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g; ser gouda 25 g; masto . L . . .

Piatek 5 g; rzodkiewka i ogorek 100 g: mleko 2% 150 m. Pasta warzywna 30 g; warzywa 50 g; pieczywo lekkie 80 g. | cukrow 15 g; kakao naturalne 250 ml (mleko 150 ml, kakao 2

Alergeny: gluten, mleko

Alergeny: gluten, mleko

g, miéd 2 g, woda); owoc 60 g.
Alergeny: gluten, mleko




