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Jadtospis dla diety z niskim IG
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Sniadanie:
Chleb z niskim IG (1) 50g z Zupa Budyri
. . i i Makaron petnoziarnisty (1) z
POHICleG*Ck masefklem (7) 108 pomld_orowa z czekoladowy onp v (1) .
Ser capresi (7) 20g, ryzem kawatkami fileta z kurczaka w sosie
, . . wtasnego wyrobu , . .
Tunczyk w sosie wtasnym (4) 20g, bragzowym i bez dodatku Smietankowym z dodatkiem
Satata lodowa 5g, zielong natk 1,7) 200
1404 Stupki ogdrka 15gg pietrauszki ? I A, mascarpone (1,7) .

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

(1,7,9) 200ml

kompot wieloowocowy 200ml

W+torek
15.04

$niadanie:
Ptatki orkiszowe na mleku (1,7)
200ml,

Chleb z niskim OG (1) 50g z
masetkiem (7) 10g,
Szynka z lisciem (1) 20g,
tédeczki pomidora 20g,
Herbatka owocowa 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

Zupa z fasolka
Szparagowaq i
zielong natka
pietruszki
200ml

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

Mintaj z pieca (4) 60g,

Kasza gryczana 100g,
Parowany kalafior z masetkiem (7) 30g,
Suréwka z tartej kalarepy z rzodkiewka

30g,
Kompot wieloowocowy 200ml

Sroda
16.04

Sniadanie:

Chleb z niskim IG (1) 50g z
masetkiem (7) 10g
kietbaski z szynki na ciepto 2szt
podane z keczupem (6) 15g,
paski papryki 20g,

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

Zupa 4 sery z
mini
makaronem
petnoziarnistym
i zielong natka
pietruszki
(1,7,9) 200ml

Jogurt naturalny
150g

Bitka drobiowa 60g,
Ryz brgzowy 150g,

Suréwka z buraczkow 30g,
Suréwka z biatej kapusty z ogérkiem,
szczypiorkiem i koperkiem (3,10) 30g

Kompot wieloowocowy 200ml

Czwartek

17.04

Sniadanie Wielkanocne:

Chleb z niskim IG (1) 60g NOWOSC:

ruloniki z szynki wieprzowej (1)
zawijane przez zajaczka,
nadziewane tradycyjna satatka
jarzynowg (3,9.10) 30g, potowka
jajka na twardo (3), sos wiosenny
majonezowo — jogurtowy z
zieleninkg wymieszany przez
kurczaczki (3,7,10), 20g, satata
mastowa, ogorek, rzodkiewka 30g
Kakao na mleku (7) 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

Zurek z kasza
peczak i zielong
natka pietruszki

(1,7,9) 200ml

Stupki swiezych
warzyw do
chrupania 60g

Warzywne leczo z kawatkami fileta
drobiowego (1,7) 100g
Kasza gryczana 100g,
kompot wieloowocowy 200ml

Pigtek
18.04

Sniadanie:

Chleb z niskim 1G (1) 50g z
masetkiem (7) 10g,
Mozzarella w plastrach (7) 20g,
pasta rybna wtasnego wyrobu (4)
20g,
tédeczki pomidora 20g,
Kakao na mleku (7) 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

Krem z biatych
warzyw z
ciecierzyca,
ziarnami i
zielong natka
pietruszki
(1,7,9) 200ml

Pieczywo
chrupkie z niskim
IG(1)z
hummusem
(3,10) 1szt.

Nalesniki na mace petnoziarnistej z
owocami (1,3,7) 2szt.
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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Poniedziatek
Wielkanocny
21.04
Sniadanie:

W+torek
22.04

Chleb z niskim IG (1) 50g z
masetkiem (7) 10g, satatg
lodowa 5g,

Jajecznica na masetku (3,7)
80g,
tédeczki pomidora 15g
Herbatka rooibos 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

Zupa ogérkowa z
naturalnie kiszonych
ogoérkéw z ryzem
brazowym i zielong
natka pietruszki
(1,7,9) 200ml

Kisiel owocowy

wtasnego wyrobu bez

dodatku cukru 100g,
Wafel ryzowy
wysokobtonnikowy
1szt.

Makaron spaghetti petnoziarnisty z
pomidorowym pesto wtasnego
wyrobu (1,7,9) posypane startym
26ttym serem (7) 100g/100g
kompot wieloowocowy 200ml

Sroda
23.04

Sniadanie:

Owsianka na mleku z kawatkami
owocow (1,7) 200ml
Chleb z niskim IG (1) 50g z
masetkiem (7) 10g, szynka
drobiowg (1) 20g i rzodkiewka
20g,

Herbatka z cytrynka 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

Kapusniak ze
stodkiej kapusty z
kaszg peczak i
zielong natka
pietruszki (1,7,9)
200ml

Mix kolorowych
warzyw i owocow
60g

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

Mus owocowy witasnego wyrobu 60g,
Kompot wieloowocowy 200ml

Czwartek

Sniadanie:
Chleb z niskim 1G (1) 50g z
masetkiem (7) 10g,
Jajecznica na masetku (3,7) 80g,

Barszcz czerwony z
ryzem bragzowym i
zielong natka

Jogurt naturalny (7)

Gulasz z kawatkami z piersi kurczaka i
kolorowymi warzywami (1,7) 100g

2404 tédeczki pomidora 20g pietruszki (1,7,9) 1508 Kasza Pelczak (1) 100g, |
Kakao na mleku (7) 200ml 200ml Kompot wieloowocowy 200m
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY
Sniadanie:
Ptatki gryczane na mleku (7) . .
200ml, chleb z niskim IG (1) 50g Bitka wieprzowa 60g,
P' ‘I' k i i Zupa krem z ini i Kasza gryczana 100
iare z masetkiem (7) 10g, biatym Mini tortille gry g

25.04

twarogiem (7) 20g, satata
lodowg 5g i ogérkiem zielonym
15g,
Herbatka malinowa 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

pieczonej papryki z
ziarnami i zielong
natka pietruszki
(1,7,9) 200m|

kukurydziane z dipem

pomidorowym (1)
25g/40g

Mizeria z ogérkow i rzodkiewek (7)
30g,
Warzywa na parze 30g
kompot wieloowocowy 200ml

W jadtospisie oznaczone zostaty alergeny zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011: 1.Zboza zawierajace 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




