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Jadtospis dla diety z niskim IG
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Shiadanie i II

' o : Zupa Deser Drugie danie + owoc
rettman Sniadanie
Chleb z ns'iir;z:jnarée(:l) 508 2 Makaron petnoziarnisty
. . . . L. spaghetti z miesem i ciecierzyca
PonledZIG‘i'ek masetkiem (7) 10g Krupnik z kaszg Kisiel owocowy e el o] [t

28.04

Ser 26tty w plastrach (7) 20g,
Hummus wtasnego wyrobu 20g,
Paski kolorowej papryki 20g
Kakao na mleku (7) 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

gryczangi zielong
natka pietruszki
(1,7,9) 200ml

wtasnego wyrobu
bez dodatku
cukru 120g

wyrobu (1,9,7) posypany
widrkami sera zo6ttego
(7) 100g/100g,
kompot wieloowocowy 200ml

W+torek

$niadanie:
Ptatki owsiane gérskie na mleku (7)
200ml,
Chleb z niskim 1G (1) 50g z
masetkiem (7) 10g,

Zupa
pomidorowa z
makaronem

Jogurt naturalny

Paprykowa patka z kurczaka z
pieca (1) 1szt.
Kasza peczak (1) 100g,
Suréwka z kapusty pekinskiej z

petnoziarnistym (7) 120g kukurydza i papryka 30g
k i k 1 2 . . ’
29.04 Szysr;ua kZi Igdgr;a(zg) Oe, i zielong natka Fasolka szparagowa z
pkiog & pietruszki (1,7,9) masetkiem (7) 30g
Herbatka malinowa 200ml 200ml Kompot wieloowocowy 200l
Il éniadanie: OWOC SEZONOWY P ¥
NOWOSC: Zupa
Z Sniadanie: ufoludka z K
Sroda 30.04 Chleb z niskim IG (1) 50g z Zielonego Puszyste pancakes na mace
masefkiem (7) 10 groszku i innych Kolorowe petnoziarnistej wtasnego wyrobu
¢ zielonych warzyw warzywa w (1,3,7) 3szt.

Jajecznica na masetku (3,7) 80g,
tédeczki pomidora 20g,
Herbatka z cytryng 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

z ziarnami i
zielong natka
pietruszki
(1,7,9) 200ml

stupkach do
chrupania 60g

Mus owocowy wtasnego wyrobu
60g,
Kompot wieloowocowy 200ml|

Czwartek
01.05

SWIETO PRACY

Pigtek
02.05

Chleb z niskim 1G (1) 50g z
masetkiem (7) 8g
Ser 26tty w plastrach (7) 15g
Powidta sliwkowe 15g
Marchewka do chrupania 15g,
Herbatka z cytryng 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

Wiosenny krem z
jarzyni ciecierzycy
ze stonecznikiem i
zielong natka
pietruszki (1,7,9)
200ml

Kisiel owocowy
wtasnego wyrobu
bez dodatku
cukru 120g

Ryz brgzowy zapiekany z
owocami z delikatng nutg
cynamonu 200g
Polewa waniliowa
wtasnego wyrobu bez
dodatku cukru (7) 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

Poniedziatek
05.05

Sniadanie:

Chleb z niskim IG (1) 50g z
masetkiem (7) 10g
Kietbaski z szynki na gorgco 2szt.
podane z keczupem (6) 15g,
Paski kolorowej papryki 20g
Herbatka z dzikiej r6zy 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

Zupa z naturalnie
kiszonych
ogorkow z

kaszg gryczang

i zielong natka
pietruszki

(1,7,9) 200ml

Wafle ryzowe

wysokobtonnikowe
z powidfami

Sliwkowymi 1szt.

Makaron petnoziarnisty z
serem twarogowym (1,7) 200g
Polewa truskawkowo —
jogurtowa bez dodatku
cukru (7) 60g
Kompot wieloowocowy 200ml

W+torek
06.05

$niadanie:

Chleb z niskim I1G (1) 50g z
masetkiem (7) 10g,
Pasztet zapiekany (1,3) 20g,
Serek mozzarella (7) 20g,
Potéwki rzodkiewki 20g,
Kakao na mleku (7) 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

Grochdwka z
ryzem
bragzowym i
majerankiem z
zielong natka
pietruszki
(1,7,9) 200ml

Stupki warzyw do
chrupania 60g

Mintaj z pieca w ziotach (4) 60g
Kasza gryczana 100g,
Suréwka z naturalnie kiszonej
kapusty z marchewka, cebulky i
jabtkiem 30g
Suréwka z buraczkéw 30g,
Kompot wieloowocowy 200ml

Sniadanie:
Ptatki orkiszowe na mleku (1,7)
Barszcz
200m| czerwony z
, Chleb z niskim 1G (1) 50g z . iemy Shake bananowy Gulasz z szynki wieprzowej i
Sroda 07.05 maseﬂfiem (7) 10g, piersig brazyowym : wiasnego wyrobu kolorowych warzyw (1,7) 100g,
krélewska (1) 20g, . bez dodatku cukru Kasza gryczana 100g,
zielong natka .
Safata lodowa 5g, . . (7) 120g Kompot wieloowocowy 200ml
pietruszki

Stupki ogdrka 15g,
Herbatka rooibos 200ml
Il $Sniadanie: OWOC SEZONOWY

(1,7,9) 200ml

Czwartek 08.05

Sniadanie:
Makaron petnoziarnisty na mleku
(2,7) 200ml,

Chleb z niskim I1G (1) 50g z
masetkiem (7) 10g,
Szynka konserwowa (9,10) 20g,
Pomidor w plastrach 20g
Napar z meliski 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

Rosotz
makaronem
petnoziarnistym
i zielong natka
pietruszki

(1,9) 200ml

Pieczywo chrupkie
z niskim 1G (1) z
serkiem
twarogowym (7)
1szt.

Bitka drobiowa 60g,
Ryz bragzowy 100g
Mix satat z papryka,
rzodkiewka i ogorkiem z
dipem ziotowym 30g
Kapusta na ciepto z
koperkiem i szczypiorkiem
(1,7) 30g
Kompot wieloowocowy 200ml

Pigtek 09.05

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

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem
(3,10) wtasnego wyrobu 20g,
Szynka z indyka (1) 20g,
roszponka 5g,
tédeczki pomidora 15g,
Kakao na mleku (7) 200ml
Il $niadanie: OWOC SEZONOWY

Krem z

czerwonych

warzyw z
soczewicg z

ziarnami i
zielong natka

pietruszki
(1,7,9) 200ml

Kanapka z chleba z
niskim IG (1) we
wtoskim stylu z

masetkiem (7)
mozzarellg i
pomidorem (1,7)
1szt.

Nalesniki na mace petnoziarnistej
z owocami (1,3,7) 2szt.

kompot wieloowocowy 200ml

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




