ZESTAW 3

Dzien

I $niadanie

Il $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Poniedziatek

Jajecznica pieczona z warzywami i szynka: jajo
80 g; szynka drobiowa 30 g; pieczywo
graham/petnoziarniste 60 g; warzywa swieze 70
g; mleko 2% 150 ml.

=384 kcal |[B24.0g|T14.7g|W37.9¢g
Alergeny: gluten, mleko, jaja

Mus 100% jabtko—banan 100 g;
mleko 2% 150 ml.
=130 kcal |[B54g|T3.1g|W18.5

9
Alergeny: mleko

Pomidorowa z ryzem 250 ml [WW]; owocowy
przysmak przedszkolaka — pyzy 100 g w sosie
truskawkowym 60g.

Alergeny: mleko, seler; gluten zaleznie od receptury
pyz

Warzywa w stupkach 100 g; dip z serka
homogenizowanego naturalnego 50 g;
pieczywo petnoziarniste lekkie 20 g.
=148 kcal |[B6.0g|T4.8g|W189¢g
Alergeny: gluten, mleko

Chleb graham 55 g; tunczyk w sosie wtasnym
35 g (alternatywnie szynka drobiowa 25 g);
masto 5 g; pomidor i satata 100 g; mleko 2%

Jogurt naturalny 150 g; truskawki 80
g; ptatki owsiane 15 g.

Kremik z ciecierzycy 250 ml [WW] z grzankami 10 g;
roslinne bolognese z warzywami 90 g; makaron

Pieczywo petnoziarniste 30 g; serek
naturalny do smarowania 35 g; ogorek i

Wtorek 150 ml =170 kcal |[B8.8g|T4.1g|W 23.3 | gotowany 60 g. safata 100 g.
~310 keal |IB 20541 T8.8q | W 345 g Alergeny: gluten, seler; mozliwa soja zaleznie od =144 kcal |[B7.69|T4.5g|W17.2g
Alerge n(;/? g|lut on, ml%ll(o, ryb)g I 9 Alergeny: gluten, mleko receptury Alergeny: gluten, mleko
Jajko gotowane 50 g; pieczywo . ) ) o )
Ptatki kukurydziane niestodzone 35 g; mleko 2% | petnoziarniste 30 g; masto 3 g; Rosot z niteczkami 250 ml; pulpeciki 60 g w sosie Budyr z musem owocowym
$rod 180 ml; owoc 70 g. ogoérek i rzodkiewka 100 g. koperkowym 40 g; ryz gotowany 60 g; marchewka =180 kcal |[B4.7g|T41g|W122¢g
roaa =255kcal |[B9.0g|T4.0g|W44.0g ~ 181 kcal |[B10.0g|T8.7g|W juniorka 70 g. Alergeny: gluten, mleko
Alergeny: mleko; gluten zaleznie od ptatkow 14.2¢g o Alergeny: gluten, mleko, jaja, seler
Alergeny: gluten, mleko, jaja
Butka graham 65 g; serek ziotowy/twarég ) . .
naturalny 40 g; pomidor i satata 90 g; mieko 2% feﬂr naturalny 150 ml; owoc 60 g. Zupka fasolowa 250 ml; strogonow 80 g; kluseczki warzywa 70 0g butka graham 30 g z mastem
Cowartek | 150 mi =107 keal [B4.4g|T44g|W118 | |t *2e0 3 g; mleko 2% 150 ml.
=294 kcal |[B17.99|T7.49g|W40.4g9 2\, - miek Alergeny: gluten, jaja, mleko, seler ;\,204 keal l,E; 8.1 g,',;r 6.0g|W274g9
Alergeny- gluten, mieko ergeny: mleko ergeny: gluten, mleko
Kaszka manna: kasza manna sucha 35 g; mleko Sefekkwsigjski 100 g; pieczywo 20 g; Barszczyk z kolankami 250 ml; filecik w chrupigcej Pietczylwo ge#noziarnistg 3g59; serek Ki
Piatek 2% 180 ml; owoc 70 g. 2910(;? kcalg|'B 1479|T64g|W panierce 50 g (pieczony); ziemniaki 100 g; suréwka z 2:,{:{: ?(3)’0 0 smarowania S g; ogorek |
iate =247 kcal |[B9.8g|T4.4g|W40.7g 12.2 9 491t o1g kiszonej kapusty 70 g. = 144 kcal ?'B 769|T45g|W17.2g
Alergeny: mieko, gluten Alergeny: gluten, mleko Alergeny: gluten, ryby, jaja, seler Alergeny: gluten, mleko
DIETA BEZGLUTENOWA
Dzien | $niadanie Il $niadanie Podwieczorek

Poniedziatek

Jajecznica pieczona z warzywami i szynka: jajo 80 g; szynka

drobiowa 30 g; pieczywo bezglutenowe petnoziarniste 60 g;
warzywa $wieze 70 g; mleko 2% 150 ml.
Alergeny: mleko, jaja

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

Warzywa w stupkach 100 g; dip z serka homogenizowanego
naturalnego 50 g; pieczywo bezglutenowe lekkie 20 g.
Alergeny: mleko

Chleb bezglutenowy petnoziarnisty 55 g; turiczyk w sosie
wiasnym 35 g (alternatywnie szynka drobiowa 25 g); masto 5 g;

Jogurt naturalny 150 g; truskawki 80 g; ptatki owsiane

Pieczywo bezglutenowe petnoziarniste 30 g; serek naturalny

Wtorek pomidor i satata 100 g; mieko 2% 150 ml. certyflkovyane bezglutenowe 15 g. do smarqwama 35 g; ogorek i satata 100 g.
. Alergeny: mleko Alergeny: mleko
Alergeny: mleko, ryby
. . ) ) . - Budyn bezglutenowy z musem owocowym: proszek budyniowy

Ptatki kukurydziane certyfikowane bezglutenowe 35 g; mleko 2% | Jajko gotowane 50 g; pieczywo bezglutenowe ) . o .
Sroda 180 ml; owoc 70 g. petnoziarniste 30 g; masto 3 g; ogoérek i rzodkiewka 100 g. garé}g;lﬁyggébezglutenowy 20 g; mleko 2% 150 ml; mus

Alergeny: mleko Alergeny: mleko, jaja Alergeny: mieko

Butka bezglutenowa 65 g; serek ziotowy/twardg naturalny 40 g; ) . warzywa 70 g; butka bezglutenowa 30 g z mastem 3 g; mleko

Czwartek pomidor i satata 90 g; mleko 2% 150 ml. Eglrr gﬁtqr’?ﬂllre)l/(;w ml; owoc 60 g. 2% 150 ml.

Alergeny: mleko geny: Alergeny: mleko

Kaszka ryzowa: kaszka ryzowa sucha 35 g; mleko 2% 180 ml; Serek wiejski 100 g; pieczywo bezglutenowe 20 g; ogérek Pieczywo bezglutenowe petnoziarniste 30 g; serek naturalny
Piatek owoc 70 g. 80g. do smarowania 35 g; ogorek i satata 100 g.

Alergeny: mleko

Alergeny: mleko

Alergeny: mleko




DIETA BEZMLECZNA

Dzien

| $niadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

Poniedziatek

Jajecznica pieczona z warzywami i szynka: jajo 80 g; szynka
drobiowa 30 g; pieczywo graham/petnoziarniste 60 g; warzywa
Swieze 70 g; napdj owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 150
ml.

Alergeny: gluten, jaja

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

Warzywa w stupkach 100 g; dip z gestego jogurtu roslinnego
naturalnego 50 g; pieczywo petnoziarniste lekkie 20 g.
Alergeny: gluten

Chleb graham 55 g; tunczyk w sosie wtasnym 35 g (alternatywnie
szynka drobiowa 25 g); margaryna roslinna bez mleka 5 g;

Jogurt roslinny naturalny 150 g; truskawki 80 g; ptatki

Pieczywo petnoziarniste 30 g; roslinny serek do smarowania

Wtorek pomidor i satata 100 g; napdj owsiany bezglutenowy, bez dodatku | owsiane 15 g. 35 g; ogorek i satata 100 g.
cukru 150 ml. Alergeny: gluten Alergeny: gluten
Alergeny: gluten, ryby
. . . . . . Jajko gotowane 50 g; pieczywo petnoziarniste 30 g; Budyn na napoju owsianym: proszek budyniowy bez mleka 20
% Platki kukurydziane niestodzone 35 g; ”aP°J owslany margaryna roslinna bez mileka 3 g; ogorek i rzodkiewka 100 | g; napdj owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml;
Sroda bezglutenowy, bez dodatku cukru 180 ml; owoc 70 g.
Alergeny: gluten zaleznie od ptatkow g mus owocowy 60 g.
’ Alergeny: gluten, jaja Alergeny: gluten
L . . N warzywa 70 g; butka graham 30 g z margaryna roslinng bez
Butka graham 65 g; roslinny serek ziotowy 40 g; pomidor i satata . . . e h
Czwartek 90 g; napdj owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml. j\c;é;ruré’;o§l_|nny naturalny 150 g; owoc 60 g. Tslgk:ﬂs g; napoj owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru
Alergeny: gluten geny- .
Alergeny: gluten
Kaszka manna: kasza manna sucha 35 g; napdj owsiany Roslinny serek naturalny 100 g; pieczywo 20 g; ogérek 80 Pieczywo petnoziarniste 30 g; roslinny serek do smarowania
Piatek bezglutenowy, bez dodatku cukru 180 ml; owoc 70 g. g. 35 g; ogdrek i satata 100 g.
Alergeny: gluten Alergeny: gluten Alergeny: gluten
DIETA BEZ JAJ
Dzien | $niadanie Il $niadanie Podwieczorek

Poniedziatek

Pieczywo graham/petnoziarniste 60 g; szynka drobiowa 40 g;
hummus tagodny 20 g; warzywa $wieze 70 g; mleko 2% 150 ml.
Alergeny: gluten, mleko, sezam

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

Warzywa w stupkach 100 g; dip z serka homogenizowanego
naturalnego 50 g; pieczywo petnoziarniste lekkie 20 g.
Alergeny: gluten, mleko

Chleb graham 55 g; tunczyk w sosie wtasnym 35 g (alternatywnie
szynka drobiowa 25 g); masto 5 g; pomidor i satata 100 g; mleko

Jogurt naturalny 150 g; truskawki 80 g; ptatki owsiane 15 g.

Pieczywo petnoziarniste 30 g; serek naturalny do smarowania

Wtorek | 507, 150 m. Alergeny: gluten, mieko 809; ogorok | sakala 100 9.
Alergeny: gluten, mleko, ryby geny- g !
s Ptatki kukurydziane niestodzone 35 g; mleko 2% 180 ml; owoc 70 Humm_us Iggodny 2.0 g,'szyr_]ka dro_blowa 25 g; pieczywo Budyn z musem owocowym
roda g. petnoziarniste 30 g; ogoérek i rzodkiewka 100 g. Alergeny: aluten. mieko
Alergeny: mleko, gluten zaleznie od ptatkéw Alergeny: gluten, mleko, sezam geny- g !
Butka graham 65 g; serek ziotowy/twardg naturalny 40 g; pomidor ) . warzywa 70 g; butka graham 30 g z mastem 3 g; mleko 2%
Czwartek | i satata 90 g; mleko 2% 150 ml. f\fef'rr naturalny 150 ml; owoc 60 g. 150 ml.
Alergeny: gluten, mleko geny- Alergeny: gluten, mleko
Kaszka manna: kasza manna sucha 35 g; mleko 2% 180 ml; L o L Pieczywo petnoziarniste 30 g; serek naturalny do smarowania
Piagtek owoc 70 g. Serek wiejski 100 g; pieczywo 20 g; ogérek 80 g. 35 g; ogdrek i satata 100 g.

Alergeny: mleko, gluten

Alergeny: gluten, mleko

Alergeny: gluten, mleko




