J a CH'O S p I S dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

poniedziatek

pieczywo graham +
butka grahamka
mata, szynka
wieprzowa, masto,
papryka czerwona
lub warzywa
sezonowe, mix satat,
herbata

SNIADANIE

Il SNIADANIE jogurt naturalny

krem z pomidoréw z
serem mozzarella,
paski z fileta
z kurczaka
w zielonym sosie
brokutowym (bulion
warzywny,
Smietana, brokut,
skrobia
ziemniaczana),
kasza peczak,
suréwka z
buraczkéw (burak,
cebula, olej
rzepakowy),
kompot,
jogurt owocowy

OBIAD
| PODWIECZOREK

wtorek

pieczywo graham,
pasta z tunczykiem
(ser twarogowy,
tunczyk, jogurt
naturalny), ogorek
kiszony, masto, mix
satata, herbata

sok pomidorowy

zupa kalafiorowa,
spaghetti (makaron
petnoziarnisty) z
dodatkiem miesa
(bulion warzywny,
passata
pomidorowa, mieso
wieprzowe,
przyprawy),
ogorek kiszony,
kompot,
owoc

sSroda

pieczywo graham,
masto, z6tty ser,
hummus
(ciecierzyca, pasta
tahini, kminek
rzymski, olej
rzepakowy, sok z
cytryny, sél),
warzywa sezonowe,
mix satat, herbata

owoc

krem z cukinii,
pierogi z kaszg
gryczang i serem
(maka pszenna,
kasza gryczana, ser
twarogowy, cebula,
przyprawy, olej
rzepakowy),
suréwka z kiszonej
kapusty (kiszona
kapusta,
marchewka, olej
rzepakowy, kminek),
kompot,
sok pomidorowy

czwartek

pieczywo graham,
masto, serek
topiony, szynka
wieprzowa, warzywa
sezonowe, mix satat
lub kietki,
herbata

jogurt naturalny

zZupa ryzowa
z pietruszka,
kasza gryczana,
gulasz (wieprzowina,
bulion, warzywa
korzenne, skrobia
ziemniaczana),
suréwka z czerwonej
kapusty (modra
kapusta, jabtko,
jogurt naturalny, sok
z cytryny), kompot,
owoc

pigtek

pieczywo graham +
butka grahamka
mata, masto, jajko,
z0tty ser, warzywa
sezonowe, Mix satat,
herbata

kefir

krem z zielonych
warzyw,
ryba miruna
Z warzywami po
grecku (miruna,
marchewka,
pietruszka, seler,
przecier
pomidorowy,
przyprawy), ryz
brazowy,
suréwka vege z
ogorkiem (kapusta
biata, marchewka,
ogorek, olej
rzepakowy, ocet
spirytusowy),
kompot,
owoc

19 - 25 lutego 2024

sobota

pieczywo graham,
masto, szynka
drobiowa, serek
capresse, warzywa
sezonowe, herbata

sok pomidorowy

zupa solferino
(bulion miesny,
warzywa korzenne,
seler naciowy),
pieczona topatka
w sosie
pieczeniowym
jasnym, kasza
jeczmienna,
suréwka z curry
(kapusta biata,
marchewka, olej
rzepakowy, curry),
kompot,
owoc

niedziela

pieczywo graham,
masto, pasztet
drobiowy,
mozzarella mini, mix
satat, warzywa
sezonowe, herbata

owoc

rosét z makaronem
petnoziarnistym,
filet z kurczaka z
pomidorami i
bazylig, ziemianki
nie rozdrabniane,
suréwka satatka
wiosenna z
vinegrettem (mix
satat, pomidor,
ogoérek, olej
rzepakowy, sok z
cytryny), kompot,
sok pomidorowy



pieczywo graham,
masto,
szynka drobiowa,
261ty ser, warzywa
sezonowe, Mix satat

KOLACJA lub kietki, herbata
pieczywo graham,
masto, ser capressi,

Il KOLACJA

warzywa lub satata

pieczywo graham,
masto, satatka
selerowa (seler tarty
konserwowy,
papryka,
konserwowa,
kukurydza, jajo,
majonez satatkowy,
jogurt naturalny),
herbata

pieczywo graham,
ser

homogenizowany,

warzywa lub satata

pieczywo graham,
twarozek z zielening
(ser twarogowy,
jogurt naturalny,
ziota), mix satat lub
kietki, warzywa
sezonowe, herbata

pieczywo graham,
pasta warzywna, ser
capressi, warzywa
lub satata

pieczywo graham,
masto, pasta
jajeczna (jajo, serek
Smietankowy,
kukurydza,
zielenina),
szynka drobiowa,
masto, warzywa
sezonowe, Mix satat,
herbata

pieczywo graham,
masto, szynka
drobiowa, warzywa
lub satata

pieczywo graham,

masto,
pasta rybna z
twarogiem (ser

twarogowy, jogurt

naturalny, makrela
w sosie

pomidorowym, sél),

warzywa sezonowe,

mix satat,

herbata

pieczywo graham,

twarozek na bazie

jogurtu, warzywa
lub satata

pieczywo graham,
masto szynka
drobiowa, satatka
jarzynowa
(ziemniak,
marchewka,
pietruszka,
kukurydza, groszek
zielony, jajko, jabtko,
majonez satatkowy,
jogurt naturalny, sél,
pieprz), herbata

pieczywo graham,
pasta warzywna,
serek zétty, warzywa
lub satata

pieczywo graham,
twarozek z
ogorkiem (ser
twarogowy, jogurt
naturalny, ogorek,
koperek), masto,
warzywa sezonowe,
mix satat lub kietki,
herbata

pieczywo graham,
pasta warzywna,

szynka drobiowa,

warzywa lub satata



J a d'I'O S p | S dieta podstawowa

poniedziatek

zupa mleczna z
ptatkami owsianymi
i bananem (mleko
3,2%, ptatki owsiane,
banan),
butka weka, masto,
dzem owocowy,
herbata, cukier

SNIADANIE

krem z pomidorow z
serem mozzarella,
paski z fileta
z kurczaka
w zielonym sosie
brokutowym (bulion
warzywny,
Smietana, brokut,
skrobia
ziemniaczana),
kasza peczak,
suréwka z
buraczkéw (burak,
cebula, olej
rzepakowy),
kompot,
jogurt owocowy

OBIAD
| PODWIECZOREK

wtorek

pieczywo mieszane
graham, jasne,
pasta z tunczykiem
(ser twarogowy,
tunczyk, jogurt
naturalny), ogoérek
kiszony, mix satat,
masto, herbata,
cukier

zupa kalafiorowa,
spaghetti z
dodatkiem miesa
(bulion warzywny,
passata
pomidorowa, mieso
wieprzowe,
przyprawy),
ogorek kiszony,
kompot, owoc

sSroda

pieczywo mieszane
graham, jasne
masto, z6tty ser,
hummus
(ciecierzyca, pasta
tahini, kminek
rzymski, olej
rzepakowy, sok z
cytryny, sél),
warzywa sezonowe,
mix satat,
herbata, cukier

krem z cukinii,
pierogi z kaszg
gryczang i serem
(maka pszenna,
kasza gryczana, ser
twarogowy, cebula,
przyprawy, olej
rzepakowy),
suréwka z kiszonej
kapusty (kiszona
kapusta,
marchewka, olej
rzepakowy, kminek),
kompot,
sok pomidorowy

czwartek

butka graham,
masto, serek
topiony,
szynka wieprzowa,
warzywa sezonowe
lub kietki,
herbata, cukier

zupa ryzowa
z pietruszka,
kasza gryczana,
gulasz (wieprzowina,
bulion, warzywa
korzenne, skrobia
ziemniaczana),
suréwka z czerwonej
kapusty (modra
kapusta, jabtko,
jogurt naturalny, sok
z cytryny), kompot,
owoc

pigtek

zupa mleczna
z ptatkami,
rodzynkami
i kokosem (mleko
3,2%, ptatki owsiane,
wiorka kokosowe,
rodzynki), butka
weka, masto, dzem
owocowy, kawa
zbozowa
z mlekiem (kawa
zbozowa, mleko
3,2%), cukier

krem z zielonych
warzyw,
ryba miruna
Z warzywami po
grecku (miruna,
marchewka,
pietruszka, seler,
przecier
pomidorowy,
przyprawy),
ziemniaki,
suréwka vege z
ogorkiem (kapusta
biata, marchewka,
ogorek, olej
rzepakowy, ocet
spirytusowy),
kompot,
owoc

19 - 25 lutego 2024

sobota

pieczywo mieszane
graham, jasne,
masto, szynka
wieprzowa, ser
z0tty, warzywa
sezonowe, herbata,
cukier

zupa solferino
(bulion miesny,
warzywa korzenne,
seler naciowy),
pieczona fopatka
w sosie
pieczeniowym
jasnym, kasza
jeczmienna,
suréwka z curry
(kapusta biata,
marchewka, olej
rzepakowy, curry),
kompot,
owoc

Niedziela

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

rosét z makaronem,
filet z kurczaka z
pomidorami i
bazylig, ziemniaki,
suréwka satatka
wiosenna z
vinegrettem (mix
satat, pomidor,
ogorek, olej
rzepakowy, sok z
cytryny), kompot,
sok pomidorowy



KOLACJA

Il KOLACJA

pieczywo mieszane,
masto,
szynka drobiowa,
2061ty ser, warzywa
sezonowe, Mix satat
lub kietki, herbata

pieczywo graham,
masto, ser capresi,
dodatek warzywny

pieczywo graham,
masto, satatka
selerowa (seler tarty
konserwowy,
papryka,
konserwowa,
kukurydza, jajo,
majonez satatkowy,
jogurt naturalny),
herbata

butka maslana

pieczywo graham,
twarozek z zielening
(ser twarogowy,
jogurt naturalny,
ziota), mix satat lub
kietki, warzywa
sezonowe, herbata

sok wielowarzywny

pieczywo graham,
masto, pasta
jajeczna (jajo, serek
Smietankowy,
kukurydza,
zielenina),
szynka drobiowa,
masto, warzywa
sezonowe, Mix satat,
herbata

babka ucierana

pieczywo mieszane,

masto,
pasta rybna z
twarogiem (ser

twarogowy, jogurt

naturalny, makrela
W sosie

pomidorowym, sél),

warzywa sezonowe,

mix satat,

herbata

sok wielowarzywny

pieczywo graham,
masto szynka
drobiowa, satatka
jarzynowa
(ziemniak,
marchewka,
pietruszka,
kukurydza, groszek
zielony, jajko, jabtko,
majonez satatkowy,
jogurt naturalny, sél,
pieprz), herbata

jogurt owocowy

pieczywo graham,
twarozek z
ogérkiem (ser
twarogowy, jogurt
naturalny, ogorek,
koperek), masto,
warzywa sezonowe,
mix satat lub kietki,
herbata

jogurt naturalny



