
DIETA Z OGRANICZENIEM WĘGLOWODANÓW ŁATWOPRZYSWAJALNYCH – JADŁOSPIS DLA DZIECI 1-3 LAT

14 DNIOWY

PONIEDZIAŁEK

ŚNIADANIE II ŚNIADANIE OBIAD + PODWIECZOREK KOLACJA II KOLACJA

Pieczywo  graham, 
margaryna / masło, 
wędlina drobiowa , 

warzywa sezonowe – 
rzodkiewka, ogó rek, 

papryka, pomidor, kiszony 
ogó rek i itp., herbata 

Rooibos. 

Pieczywo  graham, 
margaryna , pasta z rybką, 

warzywa sezonowe – 
rzodkiewka, ogó rek, 

papryka, pomidor, kiszony 
ogó rek i itp., herbata 

Rooibos. 

Barszcz czerwony bez 
zabielania
z jajkiem

Rissotto z mięsem z 
kurczaka 

i warzywami , mix sałat 
z vinegrettem

Sezonowy Owoc

Pieczywo  graham, 
margaryna / masło, 

wędlina dobrej jakości, 
awokado, warzywa 

sezonowe – rzodkiewka, 
ogó rek, papryka, pomidor, 

kiszony ogó rek i itp., 
herbata Rooibos.

Jogurt naturalny, płatki 
owsiane, orzechy

Gluten, laktoza, BMK, siarczany Gluten, laktoza, BMK, ryba, siarczany Gluten, ML jaja, seler, gorczyca Gluten, laktoza, BMK, siarczany Laktoza, BMK, orzechy

NORMY DOBOWE:

ENERGIA 1016 kcal

BIAŁKA 40,4 g

TŁUSZCZE 37,6 g

WĘGLOWODANY 117,7 g

BŁONNIK 20,9 g

KWASY TŁUSZCZOWE NASYCONE 15,1 g

SÓD 1188,5 mg



WTOREK

ŚNIADANIE II ŚNIADANIE OBIAD + PODWIECZOREK KOLACJA II KOLACJA

Pieczywo  graham, 
margaryna, ser żó łty , 
warzywa sezonowe, 

herbata Rooibos

Pieczywo  graham, 
margaryna, wędlina 

wieprzowa, warzywa 
sezonowe

sok pomidorowy 

Zupa jarzynowa z 
groszkiem

Medaliony drobiowe, kasza 
pęczak , suró wka z 
czerwonej kapusty 

sezonowy owoc

Pieczywo  graham, 
margaryna pasta jajeczna 

ze szczypiorkiem i 
koperkiem, twarożek ze 

słodką papryką posypane 
nasionami słonecznika mix 
sałat , ogó rek lub pomidor, 

herbata Rooibos

Pieczywo graham , 
margaryna, wędlina 

wieprzowa,  pasta z dyni 
(dynia, fasola biała, 

suszone pomidory, olej) 

Gluten, laktoza, BMK, Gluten, laktoza, BMK, siarczany zboża zawierające gluten, jaja, seler
Gluten, laktoza, BMK, jaja, 

orzechy
Gluten, laktoza, BMK, siarczany

NORMY DOBOWE:

ENERGIA 1026,6 kcal

BIAŁKA 38,49 g

TŁUSZCZE 30,5 g

WĘGLOWODANY 131,5 g

BŁONNIK 20,6 g

KWASY TŁUSZCZOWE NASYCONE 11,9 g

SÓD 1115,4 mg



ŚRODA

ŚNIADANIE II ŚNIADANIE OBIAD + PODWIECZOREK KOLACJA II KOLACJA

Pieczywo graham , 
margaryna / masło, 

wędlina drobiowa lub 
szynka,  pomidor lub inne 
warzywa sezonowe  lub 
inne warzywo, herbata 

Rooibos.

Pieczywo  graham , 
margaryna / masło, 

humus, mix sałat, papryka 
lub inne warzywo, herbata 

Rooibos.
Jogurt naturalny 

Zupa pomidorowa z ryżem 
brązowym bez zabielania

Gryczaniki z sosem z 
białych warzyw, sałata 
zielona z warzywami 

sosem vinegrette 

Sezonowy owoc

Pieczywo  graham, 
margaryna / masło, jajo 
gotowane, Sałatka typu 

greckiego z sosem 
winegret, herbata Rooibos.

Pieczywo  graham, 
margaryna / masło, żó łty 

ser, ogó rek kiszony lub 
inne dowolne warzywo, 

herbata Rooibos.

Gluten, laktoza, BMK, szczawiany Gluten, laktoza, BMK
Gluten, mleko, laktoza, BMK, 

seler

Gluten, laktoza, BMK, jajko, 

gorczyca
Gluten, laktoza, BMK, siarczany

NORMY DOBOWE:

ENERGIA 989 kcal

BIAŁKA  37,5 g

TŁUSZCZE 33,3 g

WĘGLOWODANY 124,4 g

BŁONNIK 20,3 g

KWASY TŁUSZCZOWE NASYCONE 11,6 g

SÓD 1295,8 mg



CZWARTEK

ŚNIADANIE II ŚNIADANIE OBIAD + PODWIECZOREK KOLACJA II KOLACJA

Pieczywo  graham , 
margaryna / masło, 

tuń czyka w oleju lub innej 
ryby z puszki,  pomidor lub 

ogó rek lub papryka, 
herbata Rooibos.

Jogurt naturalny , płatki 
owsiane, maliny 

Zupa na rosole z 
delikatnymi warzywami 

Kotlet mielony z łopatki 
wieprzowej, pieczony na 
warzywach, ryż  brązowy, 

suró wka z kiszonej 
kapusty

Sezonowy owoc

Pieczywo  graham, 
margaryna, caprese z 

burakiem polane sosem 
żurawinowym, płatkami 
migdałowymi, mix sałat, 

plastry białego sera, 
wędlina, herbata Rooibos, 

Pieczywo  graham, 
margaryna, 1 plasterek 

wędliny, pasta z dyni, mix 
sałat 

Gluten, laktoza, BMK, ryby Gluten, laktoza, BMK
Gluten, mleko laktoza, BMK, 

seler
Gluten, laktoza, BMK, siarczany Gluten, laktoza, BMK

NORMY DOBOWE:

ENERGIA 1029,6 kcal

BIAŁKA  41g

TŁUSZCZE  33,4g

WĘGLOWODANY 127 g

BŁONNIK 26,3 g

KWASY TŁUSZCZOWE NASYCONE 13,3 g

SÓD 946,6 mg



PIĄTEK

ŚNIADANIE II ŚNIADANIE OBIAD + PODWIECZOREK KOLACJA II KOLACJA

Pieczywo  ,  twaró g  z oliwą 
i nasionami sezamu 

+ margaryna / masło, 
warzywa sezonowe, mix 
sałat, herbata Rooibos.

Pieczywo  graham, ser 
żó łty margaryna, warzywa 
sezonowe, herbata Rooibos

Zupa z dyni bez zabielania 
Ryba miruna w sosie 
koperkowym , kasza 
gryczana , czerwony 

colesław 

sezonowy owoc

Pieczywo  graham, 
margaryna / masło , 

sałatka z kaszą bulgur i 
tuń czykiem, pomidorem i 

ogó rkiem z dressingiem na 
bazie oleju z tuń czyka, 

herbata Rooibos.

Pieczywo graham , 
margaryna, serek 

śmietankowy 
homogenizowany, papryka, 

awokado, słonecznik 

Gluten, laktoza, BMK, sezam Gluten, laktoza, BMK, miód Gluten, mleko, laktoza, seler, ryba
Gluten, laktoza, BMK, ryby, 

gorczyca
Gluten, laktoza, BMK, orzechy

NORMY DOBOWE:

ENERGIA 1044 kcal

BIAŁKA 42,3 g

TŁUSZCZE 35,3 g

WĘGLOWODANY 123,7 g

BŁONNIK 25,1 g

KWASY TŁUSZCZOWE NASYCONE 15,2 g

SÓD 1088,9 mg



SOBOTA

ŚNIADANIE II ŚNIADANIE OBIAD + PODWIECZOREK KOLACJA II KOLACJA

Pieczywo  graham, 
margaryna / masło, 

wędlina drobiowa, papryka 
czerwona lub inne 

dowolne warzywo, herbata 
Rooibos. 

Pieczywo  graham , ser 
topiony, ogó rek , herbata 

Rooibos.
Sok pomidorowy

Zupa jarzynowa z zieloną 
pietruszką, bez zabielania 

Rolada schabowa 
faszerowana mięsem 
drobiowym z sosem 

ś liwkowym, kasza jaglana, 
suró wka wege z ogó rkiem 

SEZONOWY OWOC

Pieczywo  graham, 
margaryna, tuń czyk z sosie 

własnym, pomidor lub 
ogó rek lub papryka 

czerwona, mix sałata, 
herbata Rooibos.

Pieczywo  graham, 
margaryna, wędlina, 

dowolne warzywa, herbata 
Rooibos.

Gluten, laktoza, BMK, siarczany Gluten, laktoza, BMK zboża zawierające gluten, mleko i jego 
przetwory, jaja, seler

Gluten, laktoza, BMK, ryby Gluten, laktoza, BMK, siarczany

NORMY DOBOWE:

ENERGIA 1024  kcal

BIAŁKA 43 g

TŁUSZCZE 32,4 g

WĘGLOWODANY 126,5 g

BŁONNIK 21g

KWASY TŁUSZCZOWE NASYCONE 13,9 g

SÓD 1189 mg



NIEDZIELA

ŚNIADANIE II ŚNIADANIE OBIAD + PODWIECZOREK KOLACJA II KOLACJA

Pieczywo  graham, 
margaryna, serek topiony 

(1 tró jkąt), pomidory 
posypane  szczypiorkiem i 

nasionami słonecznika 
pomidor; nasiona 

słonecznika,  herbata 
Rooibos.

Jogurt naturalny, płatki 
owsiane, orzechy

Rosó ł z makaronem 
pełnoziarnistym

Udko na włoszczyźnie,
ryż  brązowy, ogó rek 

kiszony
 

SEZONOWY OWOC

Pieczywo  graham, 
margaryna / masło , gałka 

twarożku ze szczypiorkiem 
i  koperkiem, warzywa 

sezonowe, herbata 
Rooibos.

Pieczywo  graham, 
margaryna / masło, 
pasztet warzywny, 

pomidor lub ogó rek. 

Gluten, mleko, laktoza, BMK, 

orzechy
Gluten, laktoza, BMK, orzechy Gluten, seler Gluten, laktoza, BMK Gluten, mleko, laktoza, BMK

NORMY DOBOWE:

ENERGIA 917,3 kcal

BIAŁKA 38,5 g

TŁUSZCZE 30,2 g

WĘGLOWODANY 111,7 g

BŁONNIK 20,9 g

KWASY TŁUSZCZOWE NASYCONE 11,1 g

SÓD 763,8 mg



PONIEDZIAŁEK

ŚNIADANIE II ŚNIADANIE OBIAD + PODWIECZOREK KOLACJA II KOLACJA

Pieczywo  graham, 
margaryna / masło, 
wędlina drobiowa, 

warzywa sezonowe – 
rzodkiewka, ogó rek, 

papryka, pomidor, kiszony 
ogó rek i itp., herbata 

Rooibos. 

Pieczywo  graham, 
margaryna , pasta z rybką , 

warzywa sezonowe – 
rzodkiewka, ogó rek, 

papryka, pomidor, kiszony 
ogó rek i itp., herbata 

Rooibos.  

Krupnik z koperkiem i 
pietruszką

Makron pełnoziarnisty z 
sosem pomidorowym i 

roś linami strączkowymi, 
sałata zielona z 

warzywami i sosem 
vinegrette 

SEZONOWY OWOC

 Pieczywo  graham, 
margaryna / masło, 

wędlina dobrej jakości, 
pasta z awokado, warzywa 

sezonowe – rzodkiewka, 
ogó rek, papryka, pomidor, 

kiszony ogó rek i itp., 
herbata Rooibos.

Jogurt naturalny, płatki 
owsiane, orzechy

Gluten, laktoza, BMK, siarczany Gluten, laktoza, BMK, ryba Mleko, laktoza, BMK, seler
Gluten, mleko, laktoza, BMK, 

siarczany
Gluten, laktoza, BMK, orzechy

NORMY DOBOWE:

ENERGIA 1016 kcal

BIAŁKA 40,4 g

TŁUSZCZE 37,6 g

WĘGLOWODANY 117,7 g

BŁONNIK 20,9 g

KWASY TŁUSZCZOWE NASYCONE 15,1 g

SÓD 1134,4 mg



WTOREK

ŚNIADANIE II ŚNIADANIE OBIAD + PODWIECZOREK KOLACJA II KOLACJA

Pieczywo graham, 
margaryna, ser żó łty, 
warzywa sezonowe, 

herbata Rooibos

Pieczywo  graham , 
margaryna, wędlina, 
warzywa sezonowe

sok pomidorowy 

Zupa ogó rkowa z ryżem 
brązowym

Filet drobiowy w sosie 
śmietanowym z ziołami, 
kasza pęczak, suró wka z 

kapusty czerwonej 

SEZONOWY OWOC

Pieczywo  graham, 

margaryna pasta jajeczna 

ze szczypiorkiem i 

koperkiem, twarożek ze 

słodką papryką posypane 

nasionami słonecznika mix 

sałat, ogó rek lub pomidor, 

herbata Rooibos 

SEZONOWE, HERBATA 

ROOIBOS, CUKIER

Pieczywo  graham , 
margaryna, wędlina, pasta 

z dyni

Gluten,  laktoza, BMK Gluten,  laktoza, BMK, siarczany
Gluten, laktoza, mleko, BMK, 

seler

Gluten, mleko, laktoza, BMK, 

jaja, orzechy
Gluten,  laktoza, BMK, siarczany

NORMY DOBOWE:

ENERGIA 1103 kcal

BIAŁKA 44,9 g

TŁUSZCZE 36,3 g

WĘGLOWODANY 138,1 g

BŁONNIK 20,1 g

KWASY TŁUSZCZOWE NASYCONE 17,6 g

SÓD 1163,3 mg



ŚRODA

ŚNIADANIE II ŚNIADANIE OBIAD + PODWIECZOREK KOLACJA II KOLACJA

Pieczywo  graham , 
margaryna / masło, 

wędlina drobiowa lub 
szynka ,  pomidor lub inne 

warzywa sezonowe lub 
inne warzywo, herbata 

Rooibos.

Pieczywo  graham, 
margaryna / masło , 

humus , mix sałat, papryka 
lub inne warzywo , herbata 

Rooibos.
Jogurt naturalny 

Żurek z jajkiem, gołąbki bez 

zawijania w sosie 

pomidorowym, sałatka 

wiosenna z vinegrette

Owoc sezonowy

Pieczywo  graham , 
margaryna / masło , jajo 
gotowane, Sałatka typu 

greckiego z sosem 
winegret , herbata Rooibos.

Pieczywo graham , 
margaryna / masło , żó łty 

ser , ogó rek kiszony lub 
inne dowolne warzywo, 

herbata Rooibos.

Gluten, laktoza, BMK, siarczany Gluten, laktoza, BMK, orzechy
Gluten, mleko, laktoza, BMK, 

seler, jajko

Gluten, laktoza, BMK, jajko, 

gorczyca
Gluten, laktoza, BMK, siarczany

NORMY DOBOWE:

ENERGIA 1061 kcal

BIAŁKA 43 g

TŁUSZCZE 43,5 g

WĘGLOWODANY 111,8 g

BŁONNIK 21,1 g

KWASY TŁUSZCZOWE NASYCONE 16,4 g

SÓD 1125,65 mg



CZWARTEK

ŚNIADANIE II ŚNIADANIE OBIAD + PODWIECZOREK KOLACJA II KOLACJA

Pieczywo graham, 
margaryna / masło, 

tuń czyka w oleju lub innej 
ryby z puszki,  pomidor lub 

ogó rek lub papryka, 
herbata Rooibos .

Jogurt naturalny , płatki 
owsiane , maliny 

Zupa solferino, 350 ml

Pieczeń  rzymska z jajkiem 
kasza gryczana , mieszanka 

kró lewska (brokuł, 
kalafior, marchewka) 

Sezonowy owoc

 Pieczywo graham, 
margaryna, caprese z 

burakiem polane sosem 
żurawinowym, płatkami 
migdałowymi, mix sałat, 

plastry białego sera, 
wędlina  herbata Rooibos, 

Pieczywo graham , 
margaryna,  wędlina, pasta 

z dyni, mix sałat

Gluten, mleko, laktoza, BMK, 

ryby

Gluten, mleko i jego przetwory, 

laktoza, BMK
zboża zawierające gluten, jaja, seler

Gluten, mleko i jego przetwory, 

laktoza, BMK, siarczany, orzechy

Gluten, laktoza, BMK, orzechy, 

siarczany

NORMY DOBOWE:

ENERGIA 986,1 kcal

BIAŁKA 43 g

TŁUSZCZE 30,4 g

WĘGLOWODANY 121 g

BŁONNIK 121g

KWASY TŁUSZCZOWE NASYCONE  14,5 g

SÓD 1136,19 mg



PIĄTEK

ŚNIADANIE II ŚNIADANIE OBIAD + PODWIECZOREK KOLACJA II KOLACJA

Pieczywo graham ,  twaró g  
z oliwą i nasionami 

sezamu,
margaryna / masło, 

warzywa sezonowe, mix 
sałat, herbata Rooibos.

Pieczywo graham, ser żó łty 
margaryna, warzywa 

sezonowe, herbata Rooibos

Zupa pejzanka

Makaron ze szpinakiem 
serem feta, pomidorkami 

koktajlowymi,
suró wka z marchewki i 

pora

Sezonowy owoc

Pieczywo graham, 
margaryna / masło, sałatka 

z kaszą bulgur i 
tuń czykiem, pomidorem i 

ogó rkiem z dressingiem na 
bazie oleju z tuń czyka, 

herbata Rooibos.

Pieczywo graham, 
margaryna, serek 

śmietankowy 
homogenizowany, 

papryka , awokado, 
słonecznik

Gluten, laktoza, BMK, sezam Gluten, laktoza, BMK, zboża zawierające gluten, mleko i jego 
przetwory, jaja, seler

Gluten, laktoza, BMK, ryby, 

gorczyca
Gluten, laktoza, BMK, orzechy

NORMY DOBOWE:

ENERGIA 1076,1 kcal

BIAŁKA 38,8 g

TŁUSZCZE 37,9 g

WĘGLOWODANY 128,2 g

BŁONNIK 29,4 g

KWASY TŁUSZCZOWE NASYCONE 26,5 g



SÓD 862,8 mg

SOBOTA

ŚNIADANIE II ŚNIADANIE OBIAD + PODWIECZOREK KOLACJA II KOLACJA

Pieczywo graham, 
margaryna / masło , 
wędlina wieprzowa, 

papryka czerwona lub inne 
dowolne warzywo, herbata 

Rooibos. 

Pieczywo graham, ser 
topiony, ogó rek, herbata 

Rooibos.
Sok pomidorowy

Krem marchewkowy z 
pomarań czą i imbirem

Pulpeciki w sosie 
pomidorowym, kasza 

gryczana,
ogó rek kiszony

Sezonowy owoc

Pieczywo graham, 
margaryna, tuń czyk z sosie 

własnym, pomidor lub 
ogó rek lub papryka 

czerwona, mix sałata, 
herbata Rooibos.

Pieczywo graham, 
margaryna, wędlina 
drobiowa, dowolne 

warzywa, herbata Rooibos.

Gluten, laktoza, BMK, siarczany Gluten, laktoza, BMK
Gluten, laktoza, BMK, seler, 

siarczany
Gluten, laktoza, BMK, ryba Gluten, laktoza, BMK, siarczany

NORMY DOBOWE:

ENERGIA 1009,5 kcal

BIAŁKA 43 g

TŁUSZCZE 30,9 g

WĘGLOWODANY 127,6 g

BŁONNIK 21 g

KWASY TŁUSZCZOWE NASYCONE 12,7 g

SÓ5D 1158,5 mg



NIEDZIELA

ŚNIADANIE II ŚNIADANIE OBIAD + PODWIECZOREK KOLACJA II KOLACJA

Pieczywo graham, 
margaryna, serek topiony , 

pomidory posypane 
szczypiorkiem i nasionami 

słonecznika pomidor;, 
herbata Rooibos.

 Jogurt naturalny, płatki 
owsiane, orzechy

Rosó ł z makaronem 
pełnoziarnistym 

Schab pieczony z sosem 
żurawinowym, kasza 

jęczmienna, suró wka z 
selera z rodzynkami

Sezonowy owoc

Pieczywo graham, 
margaryna / masło, gałka 

twarożku ze szczypiorkiem 
i  koperkiem, warzywa 

sezonowe, herbata 
Rooibos.

 Pieczywo graham, 
margaryna / masło, 
pasztet warzywny, 

pomidor lub ogó rek. 

Gluten, mleko, laktoza, BMK, 

orzechy
Gluten, laktoza, BMK

Gluten, seler, laktoza, mleko, 

BMK
Gluten, laktoza, BMK Gluten, laktoza, BMK

NORMY DOBOWE:

ENERGIA 994,5 kcal

BIAŁKA 40,1 g

TŁUSZCZE 31,7 g

WĘGLOWODANY 126,9 g

BŁONNIK 19,9g

KWASY TŁUSZCZOWE NASYCONE 11,4 g

SÓD 820 mg




