ZESTAW 4

Dzien

I $niadanie Il $niadanie Obiad

Podwieczorek

Poniedziatek

=261 kcal |[B15.7g|T9.6g|W27.6g

Alergeny: gluten, jaja ,%\lergeny: mieko

Jajecznica: jajo 80 g; pomidor 80 g; szczypiorek m;sk;%%ffgg*m_banan 100g;

5 g; pieczywo petnoziarniste 55 g. ~130 keal [B5.4g|T3.1g|W 185

g.
Alergeny: gluten, mleko, jaja, seler

Kremik szparagowy 250 ml [WW] z groszkiem Serek wiejski 100 g ze szczypiorkiem; butka
ptysiowym 5 g; pierogi leniwe 130 g; sos waniliowy 40 | graham 30 g; pomidor 100 g.

=187 kcal |[B14.8g|T5.6g|W17.5¢g
Alergeny: gluten, mleko

Owsianka: ptatki owsiane bltyskawiczne 35 g; Serek wiejski 100 g; pieczywo 20 g; ) ) )

mleko 2% 180 ml; owoc 70 g. Opcjonalnie: ogorek 80 g; koperek 3 g. Zupa ziemniaczana 250 ml; gulasz wieprzowy 70 g; Owoc 70 g; chrupki kukurydziane 20 g.
Wtorek rodzynki 5 g albo drobno mielone orzechy 5 g. =165kcal |[B14.7g|T6.1g|W kasza pertowa gotowana 70 g; buraczki 70 g. =111 kcal |[B1.8g|T05g|W248¢g

= 255kcal [B11.3g|T6.0g|W36.19g 1229 Alergeny: gluten, seler Alergeny: -

Alergeny: gluten, mleko; orzechy przy dodatku Alergeny: gluten, mleko

Kawa zbozowa z mlekiem 250 mi: . — .

Butka graham 65 g; twarozek paprykowy 40 g; | mleko 2% 150 ml, kawa zbozowa 2 g, | Krem kalafiorowy z rybka na parze 250 ml [WW]: ryba E;?ng’l‘;"c’ gg'g&ﬂfg\’,‘v'zﬁfgsg' .Sgr%krek i
Sroda ogorek 90 g; mleko 2% 150 ml. woda do objetosci; owoc 60 g. 50 g; makaron w sosie pomidorowym z warzywami: salata 16’0 9:09

=294 kcal |[B17.9g|T7.49g|W404g =112 kcal |[B5.3g|T3.1g|W 15.0 | makaron gotowany 80 g, sos 100 g. ~ i

Alergeny: gluten, mleko g Alergeny: gluten, ryby, mleko, seler >14dkeal |[B769|T459|W17.2g

Alergeny: mleko, jeczmien, zyto ' ’ ’ ’ Alergeny: gluten, mieko
Cgtll%t;izgnig-rﬁzgeongy pe?rcr)ﬁ(ija(l)n'rniisotyéfilga(s)gr .| Kefir naturalny 150 ml; owoc 60 g. Krem pomidorowo-pietruszkowy 250 ml; udko Butka graham 30 g; szynka drobiowa 25 g;
Crwartek e 2o 50 . 2P 9 9 | =107 kcal |[B4.4g|T449|W 11.8 | pieczone — migso bez kosci 70 g; ziemniaki 100 g; masto 3 g; pomidor 100 g.

~ 358 kc;I B 15.8 g|T1589|W348g g suréwka z biatej kapusty z marchewka 70 g. ~140 kcal |[B8.6g|T3.6g|W16.5¢g

Alergeny: gluten, 'mleko : : Alergeny: mleko Alergeny: mleko, seler Alergeny: gluten, mleko

Omlet pieczony ze szpinakiem i marchewka: jajo | Pieczywo lekkie 25 g; serek naturalny Podptomyki bez dodatku cukrow 20 g;

80 g; szpinak 45 g; marchew 30 g; pieczywo z rzodkiewkg 40 g; warzywa w : ; : . & il powidia bez dodatku cukréw 15 g; kawa
Piatek petnoziarniste 55 g; pomidor 70 g; mleko 2% 30 | stupkach 100 g. gzrzml‘la(n?an;gNég?k?j150%cze\év£ceym2/52vr\;ri1clj,lar1azlgsn|k| z zbozowa z mlekiem 250 ml (mleko 150 ml,

Iate ml. =145 keal [B6.5g|T5.0g|W 17.0 3 9, dzemip g kawa 2 g, woda); owoc 60 g.
=296 kcal |[B18.1g|T10.4g|W 327 g g Alergeny: gluten, mieko, jaja, seler =206 kcal |[B7.9g|T41g|W35.0g9
Alergeny: gluten, mleko, jaja Alergeny: gluten, mleko Alergeny: gluten, mleko, jeczmien, zyto
DIETA BEZGLUTENOWA

Dzien | Sniadanie Il $niadanie Podwieczorek

Poniedziatek

Jajecznica: jajo 80 g; pomidor 80 g; szczypiorek 5 g; pieczywo
bezglutenowe petnoziarniste 55 g.
Alergeny: jaja

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

Serek wiejski 100 g ze szczypiorkiem; butka bezglutenowa 30
g; pomidor 100 g.
Alergeny: mleko

Owsianka: ptatki owsiane certyfikowane bezglutenowe 35 g; mleko
2% 180 ml; owoc 70 g. Opcjonalnie: rodzynki 5 g albo drobno

Serek wiejski 100 g; pieczywo bezglutenowe 20 g; ogérek

Owoc 70 g; chrupki kukurydziane bezglutenowe 20 g.

Wtorek ; 80 g; koperek 3 g. .

mielone orzechy 5 g. Alergeny: mleko Alergeny: -

Alergeny: mleko, orzechy przy dodatku geny:

Ai i i - 0,

Butka bezglutenowa 65 g; twarozek paprykowy 40 g; ogorek 90 g; ,1\156(’)3 C#IIZ rc‘:gkg_ruzk;ezk%l:Jiit%r;ozwlyijtze?;ewklezm 23%3;" dﬂleko 2% Pieczywo bezglutenowe petnoziarniste 30 g; serek naturalny
Sroda mleko 2% 150 ml. obi toé’ci' gwjoc 6)6 9 yeo do smarowania 35 g; ogérek i satata 100 g.

Alergeny: mleko Al é?genyl' mieko 9 Alergeny: mleko

Chleb bezglutenowy petnoziarnisty 55 g; ser gouda 25 g; masto 5 g; ) . Butka bezglutenowa 30 g; szynka drobiowa 25 g; masto 3 g;

Czwartek pomidor i ogoérek 100 g; mleko 2% 150 ml. Efeﬂrr gitqrsqlre)l/(;w ml; owoc 60 g. pomidor 100 g.
Alergeny: mleko geny: Alergeny: mleko
. o L . . ) Krakersy/podptomyki bezglutenowe bez dodatku cukréw 20

gr;lrlgr:g\ligéon}/ Zi:cszzslvgag:zm@rgr?ﬂfwgﬁ csijgrr?igt% g;p'hag:ﬂsdg’r Pieczywo bezglutenowe lekkie 25 g; serek naturalny z g; powidta bez dodatku cukréw 15 g; napdj z cykorii

Piatek g, pleczy 9 P g P rzodkiewka 40 g; warzywa w stupkach 100 g. bezglutenowy z mlekiem 250 ml (mleko 150 ml, napé;j z

70 g; mleko 2% 30 ml.
Alergeny: mleko, jaja

Alergeny: mleko

cykorii bezglutenowy 2 g, woda); owoc 60 g.
Alergeny: mleko




DIETA BEZMLECZNA

Dzien

I $niadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

Poniedziatek

Jajecznica: jajo 80 g; pomidor 80 g; szczypiorek 5 g; pieczywo
petnoziarniste 55 g.
Alergeny: gluten, jaja

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

Roslinny serek naturalny 100 g ze szczypiorkiem; butka
graham 30 g; pomidor 100 g.
Alergeny: gluten

Owsianka: ptatki owsiane blyskawiczne 35 g; napdj owsiany
bezglutenowy, bez dodatku cukru 180 ml; owoc 70 g.

Roslinny serek naturalny 100 g; pieczywo 20 g; ogérek 80

Owoc 70 g; chrupki kukurydziane 20 g.

Wtorek Opcjonalnie: rodzynki 5 g albo drobno mielone orzechy 5 g. g;l:rcn:qre.k :I))u?én Alergeny: -
Alergeny: gluten, orzechy przy dodatku geny-g
L L . . Kawa zbozowa na napoju owsianym 250 ml: nap6j owsiany . _— o )
i Bu{k.a graham 65 g; roslinny serek 40 g; ogérek 90 g; napdj bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml, kawa zbozowa 2 P_|eczywo pemoznarnlste 30 g; roslinny serek do smarowania 35
Sroda owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml. e g; ogorek i satata 100 g.
. g, woda do objetosci; owoc 60 g. )
Alergeny: gluten L A Alergeny: gluten
Alergeny: jeczmien, zyto
Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g; roslinny zamiennik sera . . . -
25 g; margaryna roslinna bez mleka 5 g; pomidor i ogérek 100 g; | Jogurt roslinny naturalny 150 g; owoc 60 g. Butka graham.30 g,_szynka drobiowa 25 g; margaryna roslinna
Czwartek . ! . bez mleka 3 g; pomidor 100 g.
napoj owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml. Alergeny: - .
) Alergeny: gluten
Alergeny: gluten
Omlet pieczony ze szpinakiem i marchewka: jajo 80 g; szpinak 45 Podptomyki bez dodatku cukréw 20 g; powidta bez dodatku
- marchew 30 o: pieczywo pelnoziamiste 5,'5 g omi&or 70 q: Pieczywo lekkie 25 g; roslinny serek naturalny z cukréw 15 g; kawa zbozowa na napoju owsianym 250 ml
Piatek 9: ma . 9; pleczywo p 9P g rzodkiewkg 40 g; warzywa w stupkach 100 g. (napoj owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml, kawa
napoj owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 30 ml. Al - alut 5 da): 60
Alergeny: gluten, jaja ergeny. giuten g, woda); owoc o0g.
’ Alergeny: gluten, jeczmien, zyto
DIETA BEZ JAJ
Dzien | Sniadanie Il $niadanie Podwieczorek

Poniedziatek

Pieczywo petnoziarniste 55 g; szynka drobiowa 30 g; hummus
tagodny 20 g; pomidor 80 g; szczypiorek 5 g.
Alergeny: gluten, sezam

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

Serek wiejski 100 g ze szczypiorkiem; butka graham 30 g;
pomidor 100 g.
Alergeny: gluten, mleko

Owsianka: ptatki owsiane btyskawiczne 35 g; mleko 2% 180 ml;
owoc 70 g. Opcjonalnie: rodzynki 5 g albo drobno mielone

Serek wiejski 100 g; pieczywo 20 g; ogérek 80 g; koperek 3

Owoc 70 g; chrupki kukurydziane 20 g.

Wtorek orzechy 5g ’ Alergeny: -

Alergeny: gluten, mleko, orzechy przy dodatku Alergeny: gluten, mieko

Butka graham 65 g; twarozek paprykowy 40 g; ogorek 90 g; mleko | Kawa zbozowa z mlekiem 250 ml: mleko 2% 150 ml, kawa | Pieczywo petnoziarniste 30 g; serek naturalny do smarowania
Sroda 2% 150 ml. zbozowa 2 g, woda do objetosci; owoc 60 g. 35 g; ogdrek i satata 100 g.

Alergeny: gluten, mleko Alergeny: mleko, jeczmien, zyto Alergeny: gluten, mleko

Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g; ser gouda 25 g; masto ) . Butka graham 30 g; szynka drobiowa 25 g; masto 3 g; pomidor

Czwartek 5 g; pomidor i ogérek 100 g; mleko 2% 150 ml. zleeﬂrr gitu_r;llr‘z(gso ml; owoc 60 g. 100 g.
Alergeny: gluten, mleko geny: Alergeny: gluten, mleko
Pieczywo petnoziarniste 55 g; szynka drobiowa 30 g; hummus . . . . . Podptomyki bez dodatku cukréw 20 g; powidta bez dodatku
. tagodny 20 g; szpinak drobno posiekany 20 g; marchew 30 g; Pieczywo lekkie 25 g; serek naturalny z rzodkiewka 40 g; cukréw 15 g; kawa zbozowa z mlekiem 250 ml (mleko 150 ml,

Piagtek warzywa w stupkach 100 g.

pomidor 70 g; mleko 2% 150 ml.
Alergeny: gluten, mleko, sezam

Alergeny: gluten, mleko

kawa 2 g, woda); owoc 60 g.
Alergeny: gluten, mleko, jeczmien, zyto




