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Jadtospis dla diety z niskim IG
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: Sniadanie Zupa Deser Drugie danie + owoc
rettman
Sniadanie:
Musli naturalne na mleku (1,7) Budyn
200ml, Zupa kalafiorowa z czekoladowy

Poniedziatek

17.03

Chleb z niskim 1G (1) 50g z
masetkiem (7) 10g,

Ser wedzony (7) 20g,
Paski kolorowej papryki 20g,
Herbatka owocowa 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

kaszg gryczang i
zielong natka
pietruszki (1,7,9)
200ml

wtasnego wyrobu
bez dodatku
cukru (7) 100g,
Pieczywo razowe
(1) 1szt.

tazanki petnoziarniste z kapustg i
mieskiem wieprzowym (1,7) 220g
kompot wieloowocowy 200ml

W+torek
18.03

Sniadanie:
Chleb z niskim 1G (1) 50g z
masetkiem (7) 10g
Ser capresi (7) 20g,
Pasztet zapiekany (1,3) 20g,
Satata lodowa 5g,
tédeczki pomidora 15g
Kakao na mleku (7) 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

Zupa pomidorowa z
petnoziarnistym
makaronem i
zielong natka
pietruszki (1,7,9)
200ml

Kanapka z chleba
z niskim 1G (1) z
masetkiem (7)
1szt.

Mintaj z pieca (4)

Kasza gryczana 100g,
Parowane mini marchewki 30g,
Suréwka z kiszonej kapusty z
marchewka, jabtkiem i cebulkg 30g,
Kompot wieloowocowy 200ml

Sroda
19.03

$niadanie:

Chleb z niskim IG (1) 50g z
masetkiem (7) 10g
Jajecznica na masetku (3,7) ze
Swiezym szczypiorkiem 80g,
Potéwki rzodkiewki 20g,
Herbatka mietowa 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

Zupa z fasolka
szparagowa i ryzem
brazowym z zielong

natka pietruszki
(1,7,9) 200ml

Jogurt naturalny
(7) z kawatkami
owocow 130g

Poledwiczki drobiowe (1) 60g w
kremowym sosie pomidorowo —
Smietankowym (1,7) 60g
Kasza jeczmienna peczak (1) 100g,
Suréwka z biatej kapusty z koperkiem
30g,

Suréwka z tartej kalarepki (3,7,10) 30g,
Kompot wieloowocowy 200ml

Czwartek

20.03

Sniadanie:

Owsianka gorska na mleku z
kawatkami owocow (1,7) 200ml
Chleb z niskim 1G (1) 50g z
masetkiem (7) 10g, i satatg
mastowa 5g,

Szynka z lisciem (1) 20g,
Stupki ogdrka zielonego 15g,
Herbatka z cytrynka 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

Delikatna zupa
ryzowa z brgzowym
ryzem z kawatkami

warzyw i zielong
natkg pietruszki

(1,7,9) 200ml

Kanapka z chleba
z niskim 1G (1) z
masetkiem (7)
1szt.

Bitka wieprzowa 60g
Kasza gryczana 100g,
Mizeria z ogérkow i rzodkiewek (7)
30g,
Bukiet kolorowych warzyw na ciepto
okraszony masetkiem (7) 30g,
Kompot wieloowocowy 200ml

Pigtek
21.03

$niadanie:
Chleb z niskim 1G (1) 50g z
masetkiem (7) 10g,

piers$ krélewska (1) 20g,

pasta jarzynowa wtasnego
wyrobu (3) 20g,

tédeczki pomidora 20g,

Kakao na mleku (7) 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

Zupa krem z
marchewki i
soczewicy z
prazonymi ziarnami
stonecznika i
zielong natka
pietruszki (1,7,9)
200ml

Mix kolorowych
warzyw i owocéw
60g

Puszyste pancakes na mace
petnoziarnistej wtasnego wyrobu
(1,3,7) 3szt.

Mus owocowy wtasnego wyrobu 60g
Kompot wieloowocowy 200ml

W jadtospisie oznaczone zostaty alergeny zgodnie z Rozporzgdzeniem 1169/2011: 1.Zboza zawierajgce gluten, 2. Skorupiaki i produkty pochodne, 3. Jaja i
produkty pochodne, 4. Ryby i produkty pochodne, 5. Orzeszki ziemne i produkty pochodne, 6. Soja i produkty pochodne, 7. Mleko i produkty pochodne, 8.
Orzechy, 9. Seler i produkty pochodne, 10. Gorczyca i produkty pochodne, 11. Sezam i produkty pochodne, 12. Dwutlenek siarki i siarczyny, 13. tubin i produkty
pochodne, 14. Mieczaki i produkty pochodne.

Jadtospis zostat przygotowany przez dietetyka mgr inz. Eweline Pawetke

Owoce podajemy z grupy: jabtko, niedojrzate banany, mandarynki.

Wszystkie napoje do $niadania oraz kompoty podajemy bez dodatku cukru
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- Sniadanie Zupa Deser Drugie danie + owoc
rettman
Sniadanie: » )
Ptatki zytnie na mleku (1,7) Kisiel malinowy
2 . 200ml, ) wtfasnego wyrobu bez Kawatki fileta drobiowego z
POHICdZIG‘f@k Krupnik z kasza dodatku cukru 100g, warzywami w sosie stodko —

24.03

Chleb z niskim IG (1) 50g z
masetkiem (7) 10g, serem
mozzarella (7) 20g,

Paski kolorowej papryki 20g,
Herbatka z dzikiej rézy 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

gryczang i zielong
natka pietruszki
(2,7,9) 200ml

Pieczywo chrupkie
wieloziarniste (1)
1szt.

kwasnym (1,7) 100g,
Ryz brgzowy 100g
kompot wieloowocowy 200ml

Wtorek
25.03

Sniadanie:

Chleb z niskim IG (1) 50g z
masetkiem (7) 10g,
Szynka konserwowa (9,10) 20g,
Ser 26tty (7) 20g,
todeczki pomidora 20g,
Kakao na mleku (7) 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

Krem z czerwonych
warzyw z czerwong
fasolg z ziarnami i
zielong natka
pietruszki (1,7,9)
200ml

Stupki kolorowych
warzyw do chrupania
60g

Mintaj z pieca (4) 60g,
Kasza gryczana 100g,
Suréwka z ogdrkéw kiszonych z
cebulka i papryka 30g,
Kalafior na ciepto 30g,
kompot wieloowocowy 200ml

Sroda
26.03

Sniadanie:
Gryczanka na mleku z kleksem
musu owocowego wiasnego
wyrobu (1,7) 200ml
Chleb z niskim IG (1) 50g z
masetkiem (7) 10g, piers
krélewska (1) 20g i rzodkiewka
20g,

Herbatka z cytrynka 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

Zupa z naturalnie
kiszonych ogorkow z
ryzem bragzowym i
zielong natka
pietruszki (1,7,9)
200ml

Pieczywo chrupkie
wieloziarniste (1) z
serkiem twarogowym
(7) 1szt.

Bitka drobiowa 60g
Kasza peczak (1) 100g,
Suréwka z buraczkéw czerwonych
30g,
Parowana fasolka szparagowa 30g,
kompot wieloowocowy 200ml|

Czwartek
27.03

$niadanie:

Chleb z niskim 1G (1) 50g z
masetkiem (7) 10g,
Szynka drobiowa (1) 20g,
Potéwka jajka gotowanego na
twardo z dipem jogurtowo —
majonezowym (3,7),
tédeczki pomidora 20g
Kakao na mleku (7) 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

Rosét z makaronem
petnoziarnistym i
zielong natka
pietruszki (1,9)
200ml

Mix warzyw i
owocow do
chrupania 60g

Ragout z szynki wieprzowej i warzyw
(1,7) 100g
Kasza gryczana 100g,
Suréwka z tartej marchewki 30g,
kompot wieloowocowy 200ml

Pigtek
28.03

$niadanie:
Ptatki orkiszowe na mleku (1,7)
200ml,
Chleb z niskim 1G (1) 50g z
masetkiem (7) 10g, biatym
twarogiem (7) 20g, satata
lodowg 5g i ogérkiem zielonym
15g,
Herbatka malinowa 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

Barszcz czerwony z
kaszg gryczang i
zielong natka
pietruszki
(1,7,9) 200ml

Mus 100% owocoéw
bez dodatku cukru
1szt.

Nalesniki na mace petnoziarnistej z
nadzieniem twarogowym bez
dodatku cukru (1,3,7) 2szt.
Kompot wieloowocowy 200ml

W jadtospisie oznaczone zostaty alergeny zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011: 1.Zboza zawierajgce gluten, 2. Skorupiaki i produkty pochodne, 3. Jaja i produkty
pochodne, 4. Ryby i produkty pochodne, 5. Orzeszki ziemne i produkty pochodne, 6. Soja i produkty pochodne, 7. Mleko i produkty pochodne, 8. Orzechy, 9. Seler i
produkty pochodne, 10. Gorczyca i produkty pochodne, 11. Sezam i produkty pochodne, 12. Dwutlenek siarki i siarczyny, 13. tubin i produkty pochodne, 14.

Mieczaki i produkty pochodne.

Jadtospis zostat przygotowany przez dietetyka mgr inz. Eweline Pawetke

Owoce podajemy z grupy: jabtko, niedojrzate banany, mandarynki.

Wszystkie napoje do $niadania oraz kompoty podajemy bez dodatku cukru




