TYDZIEN 1

DIETA BEZMLECZNA
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I $niadanie

obiad

Podwieczorek

Poniedzialek

Jajecznica pieczona z cukinia: jajo 50 g, cukinia
30 g; pieczywo graham/pelnoziarniste 45 g;
warzywa $wieze 50 g; napdj owsiany
bezglutenowy, bez dodatku cukru 120 ml.
Alergeny: gluten, jaja

I danie: zupa ogérkowa (250ml)
(ogorek kiszony, ziemniak, marchew,
pietruszka, cebulka prazona, $mietanka
ro$linna, por, przyprawa Smak Natury, ziele
angielskie, li§¢ laurowy, koperek, czosnek,
lubczyk)

II danie: fasolka po bretonsku, puree
ziemniaczane
( fasolka po bretonsku 100g, ziemniak puree
120g)

(fasolka, koncentrat pomidorowy, pasta ze
swiezych pomidoroéw, przyprawa Smak Natury,
s0l, pieprz, cukier, $mietanka roslinna,
ziemniaki)

Jogurt roslinny naturalny 150 g; owoc 60 g;
pieczywo petnoziarniste 20 g.
Alergeny: gluten

Wtorek

Butka graham 65 g; roslinny serek naturalny 40
g; pomidor i ogdrek 90 g; napdj owsiany
bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml.
Alergeny: gluten

I danie: rosél z niteczkami bezglutenowymi
(zupa 200 ml, makaron 60g)
(kura rosotowa, kurczak, marchew, pietruszka
korzen,
seler, por zapiekany, sol, pieprz, lubczyk,
przyprawa
Smak Natury, makaron nitki bezglutenowe)
Alergeny: seler

II danie: potrawka z kurczaka zageszczona
maka krakowska bezglutenowa, ryz,
marchewka z groszkiem

Hummus tagodny 20 g; pieczywo pelnoziarniste
30 g; szynka drobiowa 20 g; ogorek i papryka
100 g. napdj owsiany bezglutenowy, bez dodatku
cukru 120 ml.

Alergeny: gluten, sezam
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(ryz 100g, kurczak z sosem 100g,
marchewka z groszkiem 50g )

(filet z kurczaka, sol, pieprz, przyprawa Smak
Natury, $mietanka
roslinna, masto 100% roslinne, wywar migsno-
jarzynowy, ryz, marchew z groszkiem, cukier,
sok z
cytryny, maka bezglutenowa)

Sroda

Wrap na zimno: tortilla pelnoziarnista 50 g;
ro$linny serek/masto do smarowania 30 g;
szynka drobiowa 25 g; ogorek i papryka 100 g;
nap6j owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru
150 ml.

Alergeny: gluten

I danie: kremik z bialych warzyw
(wywar warzywny, pietruszka, kalafior,
ziemniak, $mietanka roslinna, por, pietruszka,
s0l, pieprz, cebula)

II danie: zakrecone bolognese bezglutenowe
zageszczone warzywami
(makaron 100g, mi¢sny sos 100g)
(migso-topatka wieprzowa, koncentrat
pomidorowy, cebula, czosnek, pieprz, sol,
oregano, makaron bezglutenowy)

Pieczywo pelnoziarniste 30 g; roslinny serek do
smarowania 35 g; ogorek i satata 100 g.

Alergeny: gluten

Czwartek

Chleb zytnio-pszenny pelnoziarnisty 55 g;
ro$linny zamiennik sera 25 g; margaryna ro$linna
bez mleka 5 g; pomidor i szczypiorek 100 g;
nap6j owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru
150 ml.

Alergeny: gluten

I danie: krem marchewkowy (250 ml)
(bulion, marchew, por, $§mietanka roslinna,
przyprawa Smak Natury, magka bezglutenowa)

II danie: kotlecik drobiowy w bulce tartej
bezglutenowej, ziemniaki, suréwka z bialej
kapusty z koperkiem
(ziemniaki 120g, mieso 70g, suréwka 50g)
(migso filet z kurczaka, sél, pieprz, cebula,
czosnek mielony, butka tarta bezglutenowa,

Koktajl truskawkowy: nap6j owsiany
bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml,
truskawki 60 g, banan 20 g; bez dostadzania.

Alergeny: -
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ziemniaki, koperek, biata kapusta, majonez
veganski)

Piatek

Chleb zytnio-pszenny pelnoziarnisty 55 g; jajko
gotowane 50 g; margaryna roslinna bez mleka 5
g; ogorek; napoj owsiany bezglutenowy, bez
dodatku cukru 150 ml.

Alergeny: gluten, jaja

I danie: zupka pomidorowa z makaronem
bezglutenowym
(zupa 200 ml, makaron 50g)
(wywar warzywny, koncentrat pomidorowy,
cebula, sol,
pieprz, cukier, makaron bezglutenowy)

II danie: rybka w bezglutenowej panierce,
hamburger Rolls, suréwka coleslaw
(hamburger 1 szt., ryba 60g, sur6wka 50g)
(mintaj, maka bezglutenowa, olej
stonecznikowy, sol, pieprz, maka
kukurydziana, kapusta, marchewka, majonez
vege)

Alergeny: ryba

Kakao naturalne 250 ml: nap6j owsiany
bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml, kakao
2 g, miod 2 g, woda do objetosci; owoc 60 g;
niestodzone ptatki kukurydziane 15 g.
Alergeny: gluten zaleznie od ptatkow
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Kaszka manna: kasza manna sucha 35 g; nap9j
owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 180
ml; owoc 70 g.

Alergeny: gluten

I danie: zupa jarzynowa (250ml)
(wywar jarzynowy, marchew, koperek,
kalarepka, pietruszka, por, seler, groszek
zielony, ziemniaki, s6l, Smak Natury)

II danie: gnocchi bezglutenowe z okrasg,
suréwka z marchewki
(gnocchi 120g, suréwka 50g)
(ziemniaki, skrobia ziemniaczana, szynka
wedzona — parzona, marchewka, $mietanka
roslinna, kwasek cytrynowy, cukier, s6l)

Hummus tagodny 20 g; pieczywo pelnoziarniste
30 g; szynka drobiowa 20 g; ogorek i papryka
100 g. napdj owsiany bezglutenowy, bez dodatku
cukru 120 ml.

Alergeny: gluten, sezam

Wtorek

Butka petnoziarnista 55 g; ro§linny zamiennik
sera 25 g; margaryna ro$linna bez mleka 5 g;
papryka i satata 100 g; napdj owsiany
bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml.
Alergeny: gluten

I danie: grochéwka (250ml)

(groch, ziemniaki, marchew, pietruszka, seler,
por, cebulka prazona, ziele angielskie, 1i$¢
laurowy, majeranek, czosnek)
Alergeny: seler

II danie: makaron bezglutenowy, vege
pulpeciki w sosie pomidorowym z
warzywami
( makaron 100g, pulpeciki + sos 100g )
(makaron bezglutenowy, kukurydza, groszek,
marchewka, papryka, jarmuz, ziemniak,
koncentrat pomidorowy, pomidory pelati,
cebula prazona, magka bezglutenowa, olej
stonecznikowy)

Pieczywo petnoziarniste 30 g; ro§linny
zamiennik mozzarelli 30 g; pomidor i satata 100

g.
Alergeny: gluten
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Sroda

Kanapki: pieczywo petnoziarniste 60 g; jajko
gotowane 50 g; pomidor i satata 90 g. napoj
owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 120
ml.

Alergeny: gluten, jaja

I danie: krem dyniowy (250ml)
(dynia, wloszczyzna, mleczko kokosowe, sol,
przyprawa Smak Natury, cukier, maka

II danie: kotlecik mielony bezglutenowy,

(ziemniaki 120g, mi¢so 70g, mizeria 50g)
(migso wieprzowe, sol, pieprz, cebula, czosnek
mielony, butka tarta bezglutenowa, ziemniaki,

ogorek zielony, jogurt grecki, sol, cukier,
kwasek cytrynowy, koperek)

Bezmleczne: kotlecik mielony, ziemniaki,

roslinnym

bezglutenowa)
Alergeny: seler

ziemniaki, mizeria

mizeria na jogurcie

Pieczywo pelnoziarniste 30 g; roslinny serek do
smarowania 35 g; ogorek i satata 100 g.
Alergeny: gluten

Czwartek

Omlet pieczony z brokutem: jajo 80 g; brokut 40
g; pieczywo petnoziarniste 60 g; warzywa §wieze
70 g; nap6j owsiany bezglutenowy, bez dodatku
cukru 150 ml.

Alergeny: gluten, jaja

I danie: kapus$niaczek (250ml)
(wywar jarzynowy, ziemniaki, cebula, kapusta

czosnek, pieprz, napar z ziela angielskiego i

laurowego, Smak Natury, majeranek)

II danie: kaszotto drobiowe, buraczki
(kasza 100g, migso w sosie 100g, buraczki 50g)
(kasza gryczana, filet z kurczaka, cebula, mgka
bezglutenowa, sol, pieprz, papryka, majeranek,

czosnek, burak gotowany, olej, cukier)

Sktadniki odzywcze: biatko 21 g, weglowodany

kiszona,
liscia

Alergeny: seler

Alergeny:

Butka graham 30 g; szynka drobiowa 25 g;
margaryna ro$linna bez mleka 3 g; pomidor 100
g. nap0j owsiany bezglutenowy, bez dodatku
cukru 120 ml.

Alergeny: gluten
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43g, tluszcze 10,6g, wartosc¢ energetyczna: 352
kcal

Piatek

Chleb zytnio-pszenny pelnoziarnisty 55 g;

ro§linny zamiennik sera 25 g; margaryna ro$linna

bez mleka 5 g; rzodkiewka i ogorek 100 g; napoj
owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 150
ml.

Alergeny: gluten

I danie: krupniczek jaglany z krokiecikiem
bezglutenowym (250ml)

(wywar jarzynowy, kasza jaglana, marchew,
pietruszka, por, ziemniaki, cebula prazona,
czosnek, majeranek, mintaj, maka
kukurydziana)

Alergeny: ryba

II danie: kluseczki péHrancuskie, sos
sloneczny
(kluseczki 100g, sos 60g)
(maka bezglutenowa, Smietanka roslinna, sol,
brzoskwinia, cukier, kisiel brzoskwiniowy)

Podptomyki bez dodatku cukréow 20 g; powidia
bez dodatku cukréow 15 g; kakao naturalne 250
ml (napdj owsiany bezglutenowy, bez dodatku
cukru 150 ml, kakao 2 g, miod 2 g, woda); owoc
60 g.

Alergeny: gluten
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Poniedzialek

Jajecznica pieczona z warzywami i szynka: jajo
80 g; szynka drobiowa 30 g; pieczywo
graham/petnoziarniste 60 g; warzywa swieze 70
g; napdj owsiany bezglutenowy, bez dodatku
cukru 150 ml.

Alergeny: gluten, jaja

I danie: pomidorowa z ryzem (250ml)
(wywar warzywny, wloszczyzna, koncentrat
pomidorowy, cebula, sol, pieprz, cukier, ryz)

Alergeny: seler

IT danie: kopytka bezglutenowe w sosie
truskawkowym
(kopytka 100g, sos 80g)
(ziemniaki, skrobia ziemniaczana, truskawki,
kisiel truskawkowy, cukier, sol)

Warzywa w stupkach 100 g; dip z ggstego
jogurtu roslinnego naturalnego 50 g; pieczywo
petoziarniste lekkie 20 g.

Alergeny: gluten

Wtorek

Chleb graham 55 g; tunczyk w sosie wlasnym 35
g (alternatywnie szynka drobiowa 25 g);
margaryna ro$linna bez mleka 5 g; pomidor i
satata 100 g; napoj owsiany bezglutenowy, bez
dodatku cukru 150 ml.

Alergeny: gluten, ryby

I danie: kremik z ciecierzycy z grzankami z
tosta bezglutenowego (250ml)
(wywar jarzynowy — marchew, pietruszka, por,
ziemniak, ciecierzyca, napar z ziela i li§cia
angielskiego, czosnek, ziota prowansalskie,
drozdze, maka bezglutenowa, sol, pieprz,
$mietanka ro$linna)

Alergeny: seler

II danie: roslinne bolognese z warzywami,
makaron bezglutenowy
(biatko sojowe, cebula prazona, skrobia,
koncentrat pomidorowy, passata, marchew,
pietruszka, por, papryka, makaron, sol, pieprz,
czosnek, oregano, maka bezglutenowa,
$mietanka ro$linna)

Alergeny: soja

Pieczywo petnoziarniste 30 g; ro§linny serek do
smarowania 35 g; ogorek i satata 100 g.
Alergeny: gluten
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I danie: rosél z niteczkami bezglutenowymi
(zupa 200 ml, makaron 60g)
(kura rosotowa, kurczak, marchew, pietruszka
korzen,
seler, por zapiekany, sol, pieprz, lubczyk,
przyprawa
Smak Natury, makaron nitki bezglutenowy)
Ptatki kukurydziane niestodzone 35 g; napgj Alergeny: seler Budyn na napoju owsianym: proszek budyniowy
owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 180 bez mleka 20 g; nap6j owsiany bezglutenowy,
ml; owoc 70 g. zielony ogorek bez dodatku cukru 150 ml; mus owocowy 60 g.
Alergeny: gluten zaleznie od ptatkow II danie: pulpeciki w sosie koperkowym Alergeny: gluten
zageszczony maka bezglutenowa, ryz,
marchewka z groszkiem
(mieso 70g, ryz 100g, sos 50g)
(filet z kurczaka, butka tarta bezglutenowa,
masto 100%, roslinne, cebulka prazona,
$mietana roslinna, sol, pieprz, koperek)

Sroda

I danie: zupka fasolowa (250ml)
(wloszczyzna, ziemniaki, fasola biata,
$mietanka ro$linna, przyprawa Smak Natury,
cebulka prazona, majeranek, pieprz)

Butka graham 65 g; ro$linny serek ziolowy 40 g; Alergeny: seler warzywa 70 g; butka graham 30 g z margaryna
Czwartek pomidor i salata 90 g; nap6j owsiany roslinng bez mleka 3 g; napdj owsiany
bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml. bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml.

Alergeny: gluten Alergeny: gluten

II danie: strogonow z kluseczkami
bezglutenowymi
(mieso 50g, sos 50g, kluseczki 100g)
(filet z kurczaka, pieczarki, koncentrat
pomidorowy, cebulka, Smietanka roslinna,
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maka bezglutenowa, sol, pieprz, papryka
mielona, czosnek)

Piatek

Kaszka manna: kasza manna sucha 35 g; napgj
owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 180
ml; owoc 70 g.

Alergeny: gluten

I danie: barszczyk z kolankami
bezglutenowymi (250ml)
(makaron bezglutenowy, marchew, pietruszka,
por, cebula, czosnek, buraki, sol, cukier,
kwasek cytrynowy, majeranek)

II danie: filecik w chrupiacej panierce
bezglutenowej, ziemniaki, surowka z
kiszonej kapusty
(ziemniaki 120g, ryba 70g, suréwka 50g)
(tupacz., mgka kukurydziana, ziemniaki,
kapusta kiszona, marchewka, sol, pieprz,
cukier, olej rzepakowy)

Pieczywo pelnoziarniste 30 g; roslinny serek do
smarowania 35 g; ogorek i satata 100 g.
Alergeny: gluten
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Jajecznica: jajo 80 g; pomidor 80 g; szczypiorek
5 g; pieczywo pelnoziarniste 55 g. napdj owsiany
bezglutenowy, bez dodatku cukru 120 ml.
Alergeny: gluten, jaja

I danie: kremik szparagowy z groszkiem
ptysiowym bezglutenowym (250ml)
(Wywar jarzynowy, przecier szparagowy,
ziemniak, Smietanka ros$linna, maka
bezglutenowa, sol)

Alergeny: seler

II bezmleczne: knedle z morela, sos
waniliowy
II bezglutenowe: kuleczki z batata, sos
waniliowy
(100g, sos 70g)
(batat, skrobia, $mietanka roslinna, cukier
waniliowy, sol)

Roslinny serek naturalny 100 g ze
szczypiorkiem; butka graham 30 g; pomidor 100

g.
Alergeny: gluten

Wtorek

Owsianka: ptatki owsiane blyskawiczne 35 g;
napoj owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru
180 ml; owoc 70 g. Opcjonalnie: rodzynki 5 g
albo drobno mielone orzechy 5 g.

Alergeny: gluten, orzechy przy dodatku

I danie: zupa ziemniaczana (250ml)
(ziemniaki, wloszczyzna, $§mietanka roslinna,
s0l, pieprz, majeranek, przyprawa Smak
Natury)

Alergeny: seler

II danie: gulasz wieprzowy, kasza gryczana
biala, buraczki
(kasza 100g, miesny sos 100g, buraki 50g)
(kasza gryczana biata, migso wieprzowe, maka
bezglutenowa, sol, pieprz, czosnek, majeranek,
buraki)

Owoc 70 g; chrupki kukurydziane 20 g. napdj
owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 120
ml.

Alergeny: -

Sroda

Butka graham 65 g; roslinny serek 40 g; ogorek
90 g; nap6j owsiany bezglutenowy, bez dodatku
cukru 150 ml.

I danie: krem kalafiorowy (250ml), rybka na
parze

Pieczywo pelnoziarniste 30 g; roslinny serek do
smarowania 35 g; ogorek i satata 100 g.
Alergeny: gluten
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Alergeny: gluten

(miruna, wywar jarzynowy, wloszczyzna,
ziemniak, kalafior, koperek, przyprawa Smak
Natury, $mietanka roslinna)
Alergeny: seler

II danie: makaron bezglutenowy w sobie
pomidorowym z warzywami
(makaron 100g, sos 100g)
(makaron bezglutenowy, koncentrat
pomidorowy, pomidory pelati, cebula prazona,
maka bezglutenowa, marchew, pietruszka, sol,
cukier, pieprz, papryka mielona)

Czwartek

Chleb zytnio-pszenny pelnoziarnisty 55 g;
ro$linny zamiennik sera 25 g; margaryna ro$linna
bez mleka 5 g; pomidor i ogdorek 100 g; napoj
owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 150
ml.

Alergeny: gluten

I danie: krem pomidorowo- pietruszkowy
(250ml)
(pomidory pelati, koncentrat pomidorowy,
pietruszka, cebula, $mietanka roslinna)
Alergeny: seler

II danie: udko pieczone, ziemniaki, suréwka
z bialej kapusty z marchewka
(Udko 70g, ziemniaki 120g, surowka 50g)
(podudzie z kurczaka bez kosci, sol, pieprz,
papryka, olej, majeranek, czosnek, ziemniaki,
kapusta biata, marchewka)

Butka graham 30 g; szynka drobiowa 25 g;
margaryna ro$linna bez mleka 3 g; pomidor 100
g. nap6j owsiany bezglutenowy, bez dodatku
cukru 120 ml.

Alergeny: gluten

Piatek

Omlet pieczony ze szpinakiem i marchewka: jajo
80 g; szpinak 45 g; marchew 30 g; pieczywo
petnoziarniste 55 g; pomidor 70 g; napdj owsiany
bezglutenowy, bez dodatku cukru 30 ml.
Alergeny: gluten, jaja

I danie: kremik z czerwonej soczewicy
(250ml)

(czerwona soczewica, wloszczyzna, cebula
prazona, ziele angielskie, li§¢ laurowy,
$mietanka roslinna, majeranek, czosnek)
Alergeny: seler

Podptomyki bez dodatku cukrow 20 g; powidta
bez dodatku cukrow 15 g; kawa zbozowa na
napoju owsianym 250 ml (napdj owsiany
bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml, kawa
2 g, woda); owoc 60 g.

Alergeny: gluten, jeczmien, zyto
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IT danie:
bezglutenowe: nalesniki bezglutenowe, dzem
(nale$niki 120g, dzem 50g)

(maka bezglutenowa, $mietanka ro$linna,
cukier waniliowy, dzem brzoskwiniowy —
brzoskwinie, pektyny, fruktoza)




