Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanoéw 4 positkowa

Niedziela Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek
17.08.2025 . 18.08.2025 r. 19.08.2025 . 20.08.2025'r. 21.08.2025. 22.08.2025r. 23.08.2025. 24.08.2025. 25.08.2025r. 26.08.2025r.
Sn!adan@elll chleb razowy 100g | jajko gotowane safatka jarzynowa chleb razowy chleb razowy 100g | chleb razowy szynka z kija 80g piers$ z indyka chleb razowy | chleb razowy
Sniadanie (zboza zawierajace | 60g (mleko), 100g (Jalai 9|l(°"' 100g (zboza (zboza zawierajace | 100g (zboza za- pomidor 50g, (mleko, seler) 100g (zboza  za- | 1009 (zboza
gluten), masto 10g | Pomidor 50g, ::Y:S’ Pr?efé ;’ zawierajace gluten), masto 10g | wierajace gluten), satata zielona 10g, 8_09 satata wierajace gluten), | zawierajace
(mleko), galaretka S_a’fata indyka’ 30g (mleko, gluten), masto (mleko), twarozek | masto 10g (mleko), | masto 10g(mleko), | Zi€lona . masto 109 (mleko), | gluten), masto
drobiowa 150g, zielona 10g, soja), ukola 10g 109 (mleko), 70g (mleko), satata | ser z6tty 50g (mle- | chleb razowy 109 _ogorek safatka parzynora 10g (mlel_(_o),
cytryna 10g, rukola Masto 10g Masto 10g jajko ggtowane mastowa 10g, ko), pomidor 50g, 100g(zboze swiezy 50g, 100g (jaja, gor- | schab z kija 80g,
10g, ogorek swiezy (mleko), Chleb (mleko), Chleb 529 (jaja) Sgg pomidor 50g, herbata 250ml zawierajace Mals*;z 109 cz¥ca, | dm!eko, ?8"&3 ma_(sj’fowa
50g (gorczyca), WEPADIRT razowy 100g Gz S0, herbata 250ml gluten), (mleko), &3 (-_!r),_ [Peligeinet) 2 (& [Felmietelr
100g(zboza ; (zboza zawie- Chleb razowy pasieki 30g, satata | 50g, herbata
herbata 250ml A (zboza q Herbata 250ml 5
zawierajace zawierajace rajace gluten, 100g(zboza lodowa 10g,, her- | 250ml
gluten), gluten), herbata mleko), mix satat zawierajace bata 250 ml
Herbata 250ml 250ml ’ 10g, papryka gluten),
czerwona 50g, Herbata 250m
herbata 250ml
Obiad/ Pod- Zupa makaronowa Pomidorowa z Zupa jarzynowa z | Zupa ogérkowa z | Zupa grysikowa Zupa szpinakowa Zupa ryzowa bez Roso6t z Barszcz czerwony z | Zupa koperkowa
wieczorek 350 (zboza zacierka i ziemniakami i ryzem 350ml 350ml (zboza 350ml (zboza zabielania makaronem ziemniakami i fasolg | z ziemniakami
zawierajace gluten, | ciecierzyca soczewicg (zboza zawie- zawierajace gluten, | zawierajace gluten, | 350ml (zboza 350ml(zboza 350ml (zboza 350ml (zboza
gorczyca, soja, 350’:”' (z_boza 350r_nl(zl_:)oza rajace gluten, seler mleko), mleko), kotlet ryby | zawierajace gluten, | Zawierajgce zawierajace glu- Zawierajace
tubin, jaja, seler), zawierajgce zawierajace mleko, seler), potrawka drobiowa | pieczony 100 g gorczyca, soja, gluten, gor- ten, gorczyca, gluten, mlekc.),
mieso drobiowe gluten_, gorczy- glqten, mleko, pL_JIpet z topatkl 140g (80g/60g) (zboza zawierajace | tubin, jaja, seler), czyca, soja, soja, tubin, jaja, gorczyca, soja,
pieczone 100g, b eIk tubin, soja, seler), CHIEIeE] e (zboza zawierajace | gluten, jaja, ryba), Pieczen rzymska w tubin, jaja, seler), tubin, jaja, se-
. s jaja, seler), Makaron pet- towany 150g . . ; seler), schab leczo warzywne z ler),
ziemniaki z do- ; L . gluten, seler), ryz warzywa po grecku | sosie pomidoro- . ) o .
. . Filet noziarnisty do- (80g/70g) (zboza . pieczony kurczakiem i ziem- gulasz wieprzowy
datkiem oleju drobi . . A brazowy 200g, 100g (zboza za- wym
o robiowy datkiem oleju zawierajace Lo 130g(90g/40g) niaki z dodatkiem duszony 140g
ro$linnego 200g, A AT marchewka z wierajace gluten, 150g . :

X gotowany w roslinnego gluten, jaja) ) - L . (zboza oleju roslinnego (80g/60g) (zboza
suro.\’/vk:.a z kapusty sosie 200g suréwka z czer- grosz.klem 1.20g. seler), .Z|emn|a.k| z (11Qg/49g)(zboza zawierajace ) ! zawierajace
pekinskiej 120g, pietruszkowym (zboza wonej kapusty (zboza zawierajace | dodatkiem oleju zawnerajace.gluten, gluten), 3(?09 !zboza za- gluten, seler,
roszponka 10g, 150g zawierajace 120g, satata gluten, gorczyca, roslinnego 200ml, jaja), Ziemniaki z Ziemniaki z wierajace gluten, mleko),
herbata 250ml (100/50)(zboza gluten, lodowa 10g, seler, jaja, mleko, | roszponka 10g, dodatkiem oleju dodatkiem oleju | seler), 300g, suréwka z biatej

zawierajace jaja, soja), ziemniaki z do- orzechy), safata herbata 250ml roslinnego 200g, roslinnego rukola 10g herbata | kapusty i mar-
gluten, mleko), topatka datkiem oleju lodowa 10g, her- buraczki 200g, suréwka z | 250m| chewki 125¢g,
ryzz wieprzowa, roslinnego 200g, bata 250ml 120g, Rukola 10g, biatej kapusty i safata lodowa

kanapka z wedling,
jajkiem, koperkiem
i margaryna 120g
(zboza

zawierajace gluten,
mleko, jaja)

dodatkiem oleju
roslinnego 200g
(zboza
zawierajace
gluten),
suréwka z
marchewki z
jabtkiem

120g,
Roszponka 10g
Herbata 250ml

mielona, duszona
z sosem
warzywno po-
midoro

wym 150g
(80g/70g)(zboza
zawierajace
gluten), safata
lodowa z wa-
rzywami i jogur-
tem naturalnym
100g (mleko),
Herbata 250ml

Kanapka z twa-
rozkiem, pomi-
dorem i marga-

herbata 250ml

kanapka z we-
dling, jajkiem,
koperkiem i mar-
garyng 120g
(zboza
zawierajace
gluten, mleko,
jaja)

Kanapka z jajkiem,
pomidorem i
margaryna
120g(zboza za-
wierajace gluten,
jaja)

kanapka z tun-
czykiem, satata
zielona, pomi-
dorem i margaryna
120g (zboza za-
wierajace gluten,
ryba)

Herbata 250ml

marchewki
120g, rukola
10g,

Herbata 250ml

kanapka z pasta z
twarogu,
pomidorem i mar-
garyng 120g (zboza
zawierajace glu-
ten, mleko).

oY

10g,kasza jecz-
mienna z do-
datkiem oleju
roslinnego 200g
(zboza zawie-
rajace gluten),
herbata 250ml

kanapka z we-
dling,
pomidorem i
margaryng 120g
(zboza zawie-
rajace gluten,
mleko)




Kanapka z po-
ledwica, pomi-
dorem i marga-
ryng 120g(zboza
zawierajace
gluten)

ryng (zboza
zawierajace
gluten, mieko)

Kanapka z jajkiem,
pomidorem i
margaryna (zboza
zawierajace gluten,
jaja, mleko)

Kanapka z
tunczykiem,
satatg zielona,
pomidorem i
margaryng,
(zboza zawie-
rajace gluten,
ryba)

Kolacja/
1l Kolacja

Chleb razowy 100g
(zboza zawierajace
gluten), masto 10g
(mleko), poledwica
z pasieki 80g,
pomidor 50g,
herbata 250ml

mandarynka 80g

Pasta z tunczyka,
twarogu i
koperku

70g (ryba, soja,
mleko), ogérek
swiezy 50g,
Masto
10g(mleko),
Chleb razowy
100g(zboza
zawierajace
gluten), Herbata
250ml,

Jogurt naturalny
100g (mleko)

Szynka wedzarza
z kija 80g,
Pomidor 50g,
Masto
10g(mleko),
Chleb

razowy 100g
(zboza
zawierajace
gluten),
Herbata 250ml,

Jogurt naturalny
100g(mleko)

Chleb razowy
100g (zboza
zawierajace
gluten), masto
10g (mleko),
galaretka dro-
biowa 150g (se-
ler), cytryna 10g,
(mleko), Kawa
zabielana
250ml(zboza
zawierajace
gluten,

mleko),

jabtko 100g

Chleb razowy 100g
(zboza zawierajace
gluten), masto 10g
(mleko), pasta
migsno-warzywna
70g (seler), papryka
czerwona 50g,
herbata 250ml

arbuz 80g

Chleb razowy

100g (zboza za-
wierajace glu-
ten), masto

10g (mleko),
twaroég w plastrach
50g (mleko), po-
midor 50g herbata
250ml

kiwi 80g

Schab z kija 80g
Papryka czerwona
50g, Masto

10g (mleko),
Chleb razowy
100g(zboza
zawierajace
gluten),

Kawa zabielana
250ml(zboza
zawierajace gluten,
mleko),

jabtko 100g

poledwica z
pasieki 80g,
Masto
10g(mleko),
pomidor 50g,
Chleb
razowy 100g
(zboza
zawierajace
gluten), Kawa
zabielana
250ml
(zboza
zawierajace
gluten,
mleko),

Jabtko 100g

Chleb razowy
100g (zboza za-
wierajace glu-
ten), masto

10g (mleko), szyn-
ka z kija 80g, po-
midor 50g, herbata
250ml

Jogurt naturalny
100g(mleko),

Chleb razowy
100g (zboza
zawierajace
gluten), masto
10g (mleko),
pasta z sera i
makreli w po-
midorach 80g
(zboza zawie-
rajace gluten,
soja, sezam,
mleko, jaja,
ryba, gorczyca
dwutlenek siar-
ki), ogorek swie-
zy 50g, Kawa
zabielana
250ml(zboza
zawierajace
gluten,

mleko),

arbuz 80g

* substancje lub produkty powodujace alergie lub reakcje nietolerancji zaznaczono pogrubionym drukiem w odniesieniu do zatacznika




* mozliwe odchylenia +/- 10 %
*kuchnia zastrzega sobie prawo do mozliwosci wymiany potrawy, sktadnika lub produktu z powodu przyczyn niezaleznych od niej — sytuacje losowe
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