J a dl’O S p I S dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 4 grudnia - 10 grudnia 2023

poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek sobota niedziela
pieczywo graham + pieczywo graham, pieczywo graham, pieczywo graham, pieczywo graham + pieczywo graham, pieczywo graham,
butka grahamka pasta z tunczykiem, masto, z6tty ser, masto, twarozek z butka grahamka masto, szynka, serek masto, pasztet
ENIADANIE mata, szynka, masto, ogorek kiszony, hummus, zielening, warzywa, mata, masto, jajko capresse, warzywa, drobiowy,
papryka czerwona, masto, mix satata, Warzywa, mix satat, mix satat lub kietki, z6tty ser, warzywa, herbata mozzarella mini mix
mix satat, herbata herbata herbata herbata mix satat, herbata satat, warzywa,
herbata
I SNIADANIE jogurt naturalny sok pomidorowy owoc jogurt naturalny kefir sok pomidorowy owoc
barszcz czerwony krem z zielonego zupa pomidorowa z zupa na rosole z krem z dyni, ryba zupa jarzynowa ros6t z makaronem
bez zabielania groszku, medaliony kaszg jaglang / ryz delikatnymi miruna w sosie z zielong pietruszka, petnoziarnistym,
Z jajkiem, rissoto drobiowe, kasza brazowy, gryczankiz =~ warzywami, kotlet koperkowym, kasza rolada schabowa udko na
z filetem z kurczaka peczak, brokut, sosem jogurtowym, mielony z topatki gryczana, satata faszerowana wioszczyznie,
OBIAD i warzywami, owoc satata zielona wieprzowej, z warzywami mix, miesem drobiowym  ryz brgzowy, ogérek
| PODWIECZOREK mix satat Z warzywami sosem pieczony na owoc z sosem Sliwkowym, kiszony, sok
zvinegretem, jogurt vinegrette, jogurt warzywach, ryz kasza bulgrur, pomidorowy
naturalny naturalny brazowy, suréwka z suréwka
kiszonej kapusty, wielowarzywna
owoc z ogoérkiem, owoc
pieczywo graham, pieczywo graham, pieczywo graham, pieczywo graham, pieczywo graham, pieczywo graham, pieczywo graham,
masto, masto, satatka serek topiony, masto, jajko na masto, masto szynka twarozek z
KOLACJA szynka, z6tty ser, (grecka z serem feta  szynka, mix satat lub twardo, pasta rybna z drobiowa, satatka ogoérkiem + koperek,
warzywa, mix satat i pieczonym filetem kietki, warzywa, szynka, masto, twarogiem, jarzynowa, herbata  masto, warzywa, mix
lub kietki, herbata z kurczaka lub herbata warzywa, mix satat, warzywa, mix satat, satat lub kietki,
selerowa), herbata herbata herbata herbata
pieczywo graham, pieczywo graham, pieczywo graham, Pieczywo graham, Pieczywo graham, Pieczywo graham, pieczywo graham,
masto, ser capressi, ser pasta warzywna, ser masto, szynka twarozek na bazie pasta warzywna, pasta warzywna,
I KOLACJA warzywa lub satata homogenizowany, capressi, warzywa drobiowa, warzywa jogurtu, warzywa serek zotty, warzywa szynka drobiowa,
warzywa lub satata lub satata lub satata lub satata lub satata warzywa lub satata



J a d‘I'O S p i S dieta podstawowa

SNIADANIE

OBIAD
| PODWIECZOREK

KOLACJA

I KOLACJA

poniedziatek wtorek

zupa mleczna z
ptatkami owsianymi,
bananem,
butka weka, masto,
dzem, herbata,
cukier

pieczywo mieszane
graham, jasne,
pasta z tunczykiem,
ogorek kiszony, mix
satat, masto,
herbata, cukier

krem z zielonego
groszku, medaliony
drobiowe, kopytka,
brokut, owoc

barszcz czerwony
z jajkiem, ryz z
jabtkami i sosem
waniliowym,
suréwka z
marchewki, jogurt
owocowy

pieczywo graham,
jasne, masto,
satatka (grecka
zserem feta i

pieczonym filetem
z kurczaka lub

satatka selerowa),
herbata, cukier

pieczywo mieszane,
masto, szynka,
z6tty ser, warzywo
|lub kietki, herbata,
cukier

pieczywo graham, mini buteczka
masto, ser capresi,

dodatek warzywny

sroda

pieczywo mieszane
graham, jasne
masto, z6tty ser,
hummus, warzywa
mix satat,
herbata, cukier

zupa pomidorowa z
kaszg jaglana lub
ryzem, nalesniki

z twarogiem,
satatka owocowa,
satata zielona z
ananasem i sosem
vinegrette, jogurt
OWOCOoWY

pieczywo graham,
masto,
serek topiony,

szynka, mix satat lub

kietki, warzywo
herbata, cukier

sok wielowarzywny

czwartek

butka graham,
masto, twarozek z
zielening (koperek)
warzywo lub kietki,

herbata, cukier

zupa grysikowa na
rosole z delikatnymi
warzywami,
kotlet mielony z
topatki wieprzowej,
pieczony na
warzywach,
ziemniaki,
marchewka z
groszkiem, owoc

pieczywo graham,
jajko na twardo,
szynka,
masto, warzywo,
mix satat, herbata,
cukier

biszkopt

piatek

zupa mleczna
z ptatkami,
rodzynkami
i kokosem, butka
weka, masto, dzem,
kawa zbozowa
z mlekiem, cukier

krem z dyni, ryba
miruna w sosie
koperkowym, kasza
gryczana, satata
z warzywami mix,
owoc

pieczywo mieszane,
masto, pasta rybna
Z twarogiem,
warzywo, mix satat,
herbata, cukier

sok wielowarzywny

4 grudnia - 10 grudnia 2023

sobota

pieczywo mieszane
graham, jasne,

masto, szynka, ser
z06tty, warzywo,
herbata, cukier

zZupa jarzynowa
z zielong pietruszka,
rolada schabowa
faszerowana
miesem drobiowym
z sosem Sliwkowym,
kasza bulgrur,
suréwka
wielowarzywna z
ogoérkiem, owoc

pieczywo mieszane,
masto, szynka
drobiowa,
satatka jarzynowa
na bazie jogurtu,
herbata, cukier

jogurt owocowy

niedziela

pieczywo mieszane
graham, jasne,
masto, pasztet
drobiowy,
mozzarella mini,
mix satat, warzywo,
herbata, cukier

ros6t z makaronem
udko na
wioszczyznie,
ziemniaki, suréwka
z buraczkéw, sok
pomidorowy

pieczywo mieszane,
twarozek z
ogérkiem + koperek,
masto, warzywa,
mix satat lub kietki,
herbata, cukier

jogurt owocowy



