Dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 4 positkowa

Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek
14.01.2026 r. 15.01.2026 r. 16.01.2026 r. 17.01.2026 r. 18.01.2026 r. 19.12.2026 r. 20.01.2026 r. 21.01.2026 r. 22.01.2026 r. 23.01.2026r.
$n@adan@e/|l Piers z indyka 80g pasta jajeczna 70g | twarozek 70g | szynka z kija 80g piers z indyka poledwica z pasieki | satatka jarzynowa jajko gotowane pasta z tunczyka i satatka jarzynowa
Sniadanie (mleko, soja), (gorczyca,  jaja, | (mleko), roszponka | pomidor 50g, (mleko, seler) 80g 80g, satata lodowa | 100g, (seler, 50g (jaja) sos twarogu 70g 100g, (seler,
pomidor 50g, mleko), ogorek | 10g, papryka | satata zielona 10g, satata zielona 10g, pomidor 50g, | gorczyca, mleko, chrzanowy 50g (ryba,mleko), gorczyca mleko,
rukola 10g masto Swiezy 50g, satata czerwona 50g, | masto 10g(mleko), | 10g, ogorek swiezy | masto jaja), schab z kija (zboza pomidor e sk
10g, (mleko), chleb | zielona 10g, masto chleb razowy 100g | chleb razowy 50g, Masto 10g 10g (mleko), chleb | 30g, satata mastowa | zawierajace 50g, satata zielona LB
razowy 100g 10g (mleko), chleb | (zboia 100g(zboize (mleko), razowy 10g, maslo 10g gluten, mleko), | 10g, Masto lodowa 10g, masto
(zboza razowy zawierajace zawierajace Chleb razowy 100g (zboza (mleko),chleb mix safat 10g, 10g (mleko), 10g (mleko),
zawierajace 100g (zboza gluten), masto 10g | gluten), 100g(zboza zawierajace razowy 100g papryka chleb razowy chleb razowy
gluten), herbata zawierajace (mleko), herbata | Herbata 250ml zawierajace gluten), herbata | (zboza zawierajace | czerwona 50g, 100g(zboza 100g (zboza
250ml gluten), 250ml gluten), 250 ml gluten), herbata masto zawierajace zawierajace
Herbata 250ml Herbata 250m 250ml 10g (mleko), gluten), gluten),herbata
chleb razowy herbata 250ml 250ml
100g (zboza
zawierajace
gluten), herbata
250ml
Obiad/ Zupa ziemniaczana | Pomidorowa z Zupa ogorkowa Zupa ryzowa bez Rosot z Barszcz czerwony z | Zupa koperkowa z Zupa ogorkowa z | Zupa krupnik Zupa szpinakowa
Podwieczorek 350ml (zboza zacierkg i 350ml (zboza zabielania makaronem ziemniakami i ziemniakami i ryzem 350ml 350ml (zboza 350ml (zboza
zawierajace ciecierzyca zawierajace 350ml (zboza 350ml(zboza fasola 350ml ciecierzyca 350ml (zboza zawierajace gluten, zawierajace
gluten, gorczyca, 350ml (zboza gluten, gorczyca, zawierajace zawierajace (zboza (zboza zawierajace gorczyca, soja, lubin, | gluten, mleko,
soja, lubin, jaja, zawierajace soja, lubin, jaja, gluten, gorczyca, gluten, gorczyca, zawierajace zawierajace gluten, mleko, jaja, seler), orzechy), kotlet

seler, orzechy),
Gulasz
wieprzowy
gotowany 150g
(100g/50g)(zboza
zawierajace
gluten), Kasza
jeczmienna z
dodatkiem oleju
roslinnego
200g(zboza
zawierajace
gluten), Surowka z
czerwonej kapusty
120g, roszponka
10g, Herbata
250ml

gluten, gorczyca,
soja, lubin, jaja,
seler, orzechy),
Filet

drobiowy
gotowany w
sosie
pietruszkowym
150g
(100/50)(zboza
zawierajace
gluten, mleko),
1yZ Z
dodatkiem oleju
ro$linnego 200g
(zboza
zawierajace
gluten),
surowka z
marchewki z
jabtkiem

120g,
Roszponka 10g
Herbata 250ml

seler, orzechy),
makaron
pelnoziarnisty z
twarogiem i
dodatkiem oleju
roslinnego 350g
(zboza
zawierajace
gluten, mleko),
mandarynka 80g,
herbata 250ml

kanapka z
tunczykiem, satatg
zielona, pomidorem
i margaryng 120g
(zboza
zawierajace
gluten, ryba)

soja, lubin, jaja,
seler, orzechy),
Pieczen rzymska w
sosie
pomidorowym
150g
(110g/40g)(zboza
zawierajace
gluten,

jaja), Ziemniaki z
dodatkiem oleju
ro$linnego 200g,
buraczki

120g, Rukola 10g,
Herbata 250ml

soja, lubin, jaja,
seler), schab
pieczony
130g(90g/40g)
(zboza
zawierajace
gluten),
Ziemniaki z
dodatkiem oleju
ro$linnego

200g, surowka z
biatej kapusty i
marchewki 120g,
rukola 10g,
Herbata 250ml

gluten, gorczyca,
soja, lubin, jaja,
seler, orzechy),

leczo warzywne z

kurczakiem i
ziemniaki z
dodatkiem oleju
ro$linnego 300g
(zboza
zawierajace
gluten, seler),
300g, rukola 10g
herbata 250ml

kanapka z pasta z
twarogu,
pomidorem i

gluten, mleko,
gorczyca, soja,
lubin, jaja, seler,
orzechy)
wieprzowina
duszona w sosie
wilasnym z
warzywami 180g
(80g/100g) (zboza
zawierajace gluten,
seler, mleko),
satata lodowa
10g,kasza
jeczmienna z
dodatkiem oleju
ro$linnego 200g
(zboza zawierajace
gluten), herbata
250ml

kanapka z wedlina,
pomidorem i
margaryng 120g
(zboza zawierajace
gluten, mleko)

seler, orzechy),
pulpet z topatki
wieprzowej
gotowany 150g
(80g/70g) (zboza
zawierajace
gluten, jaja)
surowka z
czerwonej
kapusty 120g,
satata lodowa
10g, ziemniaki z
dodatkiem oleju
roslinnego 200g,
herbata 250ml

kanapka z
wedling, jajkiem,
koperkiem i
margaryng 120g
(zboza
zawierajace
gluten, mleko,
jaja)

Gulasz

z fileta drobiowego
gotowany z
jarzynami
150g(100g/50g)
(zboza zawierajace
gluten, seler),
Ziemniaki z
dodatkiem oleju
ro$linnego 200g,
Suréwka z kapusty
pekinskiej z olejem
ro$linnym 120g,
Herbata 250ml

Kanapka z wedlina,
pomidorem,
koperkiem i

s v/n(zhhze

ryby pieczony 100
g (zboza
zawierajace
gluten, jaja,
ryba), warzywa
po grecku

100g (zboza
zawierajace
gluten, seler),
ziemniaki z
dodatkiem oleju
ro$linnego 200ml,
roszponka 10g,
herbata 250ml

kanapka z
tunczykiem, satata
zielona,
pomidorem i
margaryng 120g
(zboza
zawierajace




Kanapka z jajkiem
salatg zielona,
pomidorem i
margaryng (zboza
zawierajace
gluten, jaja, ryba)

Kanapka z
poledwica,
pomidorem i
margaryna
120g(zboza
zawierajace
gluten)

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

Kanapka z
tunczykiem, satatg
zielong, pomidorem
i margaryna (zboza
zawierajace
gluten, ryba)

margaryng 120g
(zboza
zawierajace
gluten, mleko).

zawierajace gluten)

gluten, ryba)

Kolacja/
Il Kolacja

Szynka wedzarza z
kija 80g,

papryka czerwona
50g, Masto
10g(mleko), Chleb
razowy 100g
(zboza
zawierajace
gluten),

Herbata 250ml,

Jogurt naturalny
100g(mleko)

galaretka drobiowa
150g (seler),
cytryna 10g, rukola
10g, Masto
10g(mleko), Chleb
razowy 100g(zboza
zawierajace
gluten), Kawa
zabielana

250ml (zboza
zawierajace
gluten,

mleko),

mandarynka 80g

satatka jarzynowa
100g, (seler,
gorczyca, mleko,
jaja), salata
lodowa 10g, masto
10g (mleko), chleb
razowy 100g
(zboza
zawierajace
gluten), kawa
zabielana 250ml
(mleko, zboza
zawierajace
gluten)

kiwi 80g

pasta jajeczna 70g
(gorczyca, jaja,
mleko) 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

szynka z kija 80g,
pomidor 50g, masto
10g (mleko), chleb
razowy

100g (zboza
zawierajace
gluten), herbata
250ml

Jogurt naturalny
100g(mleko),

pasta z sera i
makreli w
pomidorach 80g
(zboza zawierajace
gluten, soja,
sezam, mleko,
jaja, ryba,
gorczyca
dwutlenek siarki),
ogorek §wiezy 50g,
masto 10g (mleko),
chleb razowy 100g
(zboza zawierajace
gluten), Kawa
zabielana
250ml(zboza
zawierajace
gluten,

mleko),

jabtko 100g

galaretka
drobiowa 150g
(seler), cytryna
10g, rukola 10g,
masto

10g (mleko),
chleb razowy
100g (zboza
zawierajace
gluten), kawa
zabielana
250ml(zboza
zawierajace
gluten,
mleko),

jabtko 100g

Szynka wedzarza z
kija 80g, Papryka
czerwona 50g, Masto
10g

(mleko), Chleb
razowy

100g(zboza
zawierajace gluten),
kawa zabielana 250ml
(zboza zawierajace
gluten, mleko)

pomarancza 80g

twardg w plastrach
50g (mleko),
pomidor 50g,
masto

10g (mleko),
chleb razowy

100g (zboza
zawierajace
gluten), herbata
250ml

kiwi 80g




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