Dieta tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 3 positkowa

Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota
20.03.2025'r. 21.03.2025'r. 22.03.2025. 23.03.2025'r. 24.03.2025'r. 25.03.2025r. 26.03.2025r. 27.03.2025'r. 28.03.2025r. 29.03.2025r.
Sn@adan@e/ll chleb razowy 100g | chleb razowy szynka z kija 80g, chleb razowy 100g | chleb razowy chleb razowy chleb razowy Pasta z chleb razowy 100g | Szynka z pasieki
Sniadanie (zboza zawierajace | 100g (zboza pomidor 50g, (zboza zawierajace | 100g (zboza 100g (zboza 100g (zboza tunczyka i (zboza 80g
gluten), masto 10g | zawierajace satata zielona 10g, | gluten), masto 10g | zawierajace zawierajgce zawierajgce twarogu zawierajgce Mix satat 10g,
(mleko), twarozek | gluten), masto masto 10g(mleko), | (mleko), twarozek | gluten), masio gluten), masto gluten), masto 709 (ryba, gluten), masto 10g | Pomidor 50g
70g (mleko), satata | 10g (mleko), ser chleb razowy z natka pietruszki 10g (ml_eko), 10g (mlel_(_o), 10g (mlek(_:_o), mieko), _(n_1|eko), pasta | Masto
mastowa 10g, 76ty 50g (mleko), 100g(zboze 70g (mleko), rukola satatka_l jarzynowa schab z kija 80g, szynka z kija 80g, Pomidor jajeczna _8_Og 10g(mleko),
pomidor 50g, pomidor 50g, zawierajace 10g, ogérek 100g (jaja, satata mgs’;owa satata lodowa 50g, salata (gorczyca, jaja, | Chleb razowy
herbata 250ml herbata 250ml gluten), konserwowy 50g gorczyca, mle_ko, 10g, pomidor 50g, | 10g, papryka lodowa 10g, Mmleko)ifroszponikay 1009 (zl?oza
seler), poledwica | herbata 250ml konserwowa 50g papryka zawierajgce
Herbata 250ml (gorczyca), herbata 2 masto
z pasieki 30g, (gorczyca), konserwowa  50g | gluten), Herbata
250ml 10g (mleko),
satata lodowa herbata 250ml Chleb razow (gorczyca), 250ml
10g, herbata 250 WY | herbata 250m|
mlg’ 100g(zboza
zawierajace
gluten),
Herbata 250ml
Obiad/ Zupa grysikowa Zupa szpinakowa Zupa ryzowa bez Zupa makaronowa Barszcz czerwony | Zupa koperkowa Zupa jarzynowa z | Zupa krupnik Zupa ogorkowa Zupa
Podwieczorek | 350m| (zboza 350ml (zboza zabielania (zboza z ziemniakami i z ziemniakami makaronem i (zboza 350ml (zboza ziemniaczana
zawierajace gluten, | zawierajace gluten, | 350ml (zboza zawierajace gluten, | fasolg 350ml 350ml (zboza soczewicg 350 ml | zawierajace zawierajace 350ml (zboza
seler mleko), mleko), kotletz zawierajace gluten, | gorczyca, soja, (zboza zawierajace (zboza gluten, ] gluten, gorczyca, | zawierajace
potrawka drobiowa | ryby pieczony 100 g | gorczyca, soja, tubin, jaja, seler), zawierajace gluten, . zawlerajace gorczyca, soja, | soja, tubin, jaja, gluten, .
140g (80g/60g) (zboza zawierajace tubin, jaja, seler), mieso drobiowe gluten, . gor_CZYC_a’ Soja, gluten, . tubin, jaja, seler), gor_czyfc_a, soja,
(zboza zawierajace | gluten, jaja, ryba), | Pieczerrzymskaw | pieczone 100g, gorczyca, soja, tubin, jaja, gorezyca, soja, seler), makaron tubin, jaja,
gluten, seler), ryz warzywa po grecku | sosie ziemniaki z tubin, Jaja, seler), . tubin, jaja, Gglasz petnoziarnisty z st?ler), Gulasz
! ! . : A . seler), gulasz wieprzowy | seler), z fileta twarogiem i wieprzowy
brazowy 200g, 100g (zboza pomidorowym dodatkiem oleju A h gl .

o p warzywa duszone | duszony 140g zrazik wieprzowy drobiowego dodatkiem oleju gotowany 150g
marchfewka z zawierajace g.lut.en, 150g . rosllmnego 200g, z kruczakiem i (80g/60g) (zboza | pieczony 90g gotowany z roslinnego 350g (100g/50g)(zboza
grosz.klem 1'20g‘ seler), ?lemnla.kl z (119g/49g)(zboza sur(.)\’/vké z kapusty kasza jeczmienna | zawierajace (zboza jarzynami (zboza zawierajace
(zboza zawierajace | dodatkiem oleju zawierajace gluten, | pekifiskiej 120g, z dodatkiem oleju | gluten, seler, zawierajace 150g(100g/509) | zawierajace gluten), Kasza
gluten, gorczyca, roslinnego 200ml, jaja), Ziemniaki z roszponka 10g, roslinnego 300g mleko), gluten, jaja), (zboza gluten, mleko), jeczmienna
seler, jaja, mleko, roszponka 10g, dodatkiem oleju herbata 250ml (zboza suréwka z biatej ziemniaki z zawierajace suréwka z 200g(zboza
orzechy), satata herbata 250ml| roélinnego 200g, zawierajace kapusty i dodatkiem oleju gluten, seler), marchewki 120g, zawierajace
lodowa 10g, buraczki gluten, seler), marchewki 125g 200g, buraczki na | Ziemniaki z herbata 250ml| gluten), Suréwka
herbata 250ml 120g(mleko), rukola 10g (mleko, jaja), ciepto 120g, dodatkiem oleju Z czerwonej

Rukola 10g, herbata 250ml safata lodowa rukola 10g, roslinnego kapusty
Herbata 250ml 109, kasza herbata 250ml 200g, 120g, roszponka
jeczmienna z Suréwka z 10g, Herbata
dodatkiem oleju kapusty 250ml
roslinnego 200g pekinskiej z
(zboza olejem
zawierajgce roslinnym 120g,
gluten), herbata rukola 10g,
250ml Herbata 250ml
Kolacja/ Chleb razowy 100g | Chleb razowy Schab z kija 80g, Chleb razowy 100g | Chleb razowy Chleb razowy Pier$ z indyka Szynka Chleb razowy 100g | Pasta z ryby z
Il Kolacja (zboza zawierajace | 100g (zboza Masto (zboza zawierajace | 100g (zboza 100g (zboza 80g (mleko, wedzarza z kija | (zboza twarogiem
gluten), masto 10g | zawierajace 10g (mleko), gluten), masto 10g | zawierajace zawierajace soja), masto 10g 80g Papryka zawierajace 70g(ryba,
(mleko), pasta gluten), masto papryka (mleko), poledwica | gluten), masto gluten), masto (mleko), chleb konserwowa gluten), masto 10g mlgko), _
miesno-warzywna | 10g (mleko), konserwowa 50g 2 pasieki 80g, 10g (mleko), 10g (mleko), razowy 100g 509 (gorczyca), | (mleko), satatka ogorek kiszony
szynka z kija 80g, | pasta z sera i (zboza Masto 10g jarzynowa 100g, 50g, masto

[ﬁm




70g (seler), twardg w plastrach | (gorczyca), pomidor 50g, pomidor 50g, makreli w zawierajace (mleko), Chleb (seler, gorczyca, 10g(mleko),
papryka 50g (mleko), Chleb razowy herbata 250ml herbata 250ml, pomidorach 80g gluten), pomidor razowy mleko, jaja), chleb razowy
konserwowa 50g pomidor 50g, 100g(zboza (zboza 509, kawa 100g(zboza pomidor 50g, kawa | 100g (zboza
(gorczyca), herbata | herbata 250ml zawierajace zawierajgce zabielana 250ml zawierajace zabielana 250ml zawierajace
250ml gluten), Jabtko 100g gluten, soja, (mleko), gluten), kawa (mleko, zboza gluten),
e zElEEme) Jogurt naturalny sezam, mleko, zabielana zawierajgce Herbata250 ml
250ml(zboza 100g (mleko), | jaja, ryba, 250ml (zboza gluten)
mandarynka 70g zawierajace gluten, gorczyca mandarynka 70g zawierajace o mus OWOCOWO-
Kiwi 80 mleko) dyvut!enek' gluten, mleko) kiwi 80g warzywny 100g
g ’
siarki), ogorek
) kiszony 10g, pomarancza
5@ 13 Kawa zabielana 130g
250ml(zboza
zawierajace
gluten,
mleko),
pomarancza 80g

* substancje lub produkty powodujace alergie lub reakcje nietolerancji zaznaczono pogrubionym drukiem w odniesieniu do zatacznika
* mozliwe odchylenia +/- 10 %
*kuchnia zastrzega sobie prawo do mozliwo$ci wymiany potrawy, sktadnika lub produktu z powodu przyczyn niezaleznych od niej — sytuacje losowe



