DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW EATWOPRZYSWAJALNYCH — JADLOSPIS DLA DZIECI 1-3 LAT

14 DNIOWY

PONIEDZIALEK

SNIADANIE

I SNIADANIE

OBIAD + PODWIECZOREK

KOLACJA

II KOLACJA

Pieczywo graham,
margaryna / masto,
wedlina drobiowa ,
warzywa sezonowe -
rzodkiewka, ogérek,
papryka, pomidor, kiszony
ogorek i itp., herbata
Rooibos.

Pieczywo graham,
margaryna, pasta z rybka,
warzywa sezonowe —
rzodkiewka, ogérek,
papryka, pomidor, kiszony
ogorek i itp., herbata
Rooibos.

Barszcz czerwony bez
zabielania
z jajkiem

Rissotto z miesem z
kurczaka
i warzywami, mix satat
Z vinegrettem

Sezonowy Owoc

Pieczywo graham,
margaryna / masto,
wedlina dobrej jakosci,
awokado, warzywa
sezonowe - rzodkiewka,
ogorek, papryka, pomidor,
kiszony ogorek i itp.,
herbata Rooibos.

Jogurt naturalny, ptatki
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
BIALKA 40,4 g
TLUSZCZE 37,6 g
WEGLOWODANY /17,7 g
BLONNIK 20,9 g

KWASY TLUSZCZOWE NASYCONE /5,1 g

SOD 1188,5 mg




WTOREK

SNIADANIE

I SNIADANIE

OBIAD + PODWIECZOREK

KOLACJA

II KOLACJA

Pieczywo graham,
margaryna, ser zotty,
warzywa sezonowe,
herbata Rooibos

Pieczywo graham,
margaryna, wedlina
wieprzowa, warzywa
sezonowe
sok pomidorowy

Zupa jarzynowa z
groszkiem

Medaliony drobiowe, kasza
peczak, suréwka z

czerwonej kapusty

SeZonowy owoc

Pieczywo graham,
margaryna pasta jajeczna
ze szczypiorkiem i
koperkiem, twarozek ze
stodka papryka posypane
nasionami stonecznika mix
satat, ogdrek lub pomidor,
herbata Rooibos

Pieczywo graham
margaryna, wedlina
wieprzowa, pasta z dyni
(dynia, fasola biata,
suszone pomidory, olej)

Gluten, laktoza, BMK,

Gluten, laktoza, BMK, siarczany

zboza zawierajace gluten, jaja, seler

Gluten, laktoza, BMK, jaja,

orzechy

Gluten, laktoza, BMK, siarczany

NORMY DOBOWE:
ENERGIA 1026,6 kcal
BIALKA 38,49 g
TLUSZCZE 30,5 g
WEGLOWODANY 131,5 g
BLONNIK 20,6 g

KWASY TLUSZCZOWE NASYCONE /1,9 g

SOD 1115,4 mg




SRODA

SNIADANIE

I SNIADANIE

OBIAD + PODWIECZOREK

KOLACJA

II KOLACJA

Pieczywo graham,
margaryna / masto,
wedlina drobiowa lub
szynka, pomidor lub inne
warzywa sezonowe lub
inne warzywo, herbata
Rooibos.

Pieczywo graham,
margaryna / masto,
humus, mix satat, papryka
lub inne warzywo, herbata
Rooibos.

Jogurt naturalny

Zupa pomidorowa z ryzem
brazowym bez zabielania

Gryczaniki z sosem z
biatych warzyw, satata
zielona z warzywami
sosem vinegrette

Sezonowy owoc

Pieczywo graham,
margaryna / masto, jajo
gotowane, Satatka typu

greckiego z sosem

winegret, herbata Rooibos.

Pieczywo graham,
margaryna / masto, zotty
ser, ogorek 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
BIALKA 37,5 ¢
TLUSZCZE 33,3 g
WEGLOWODANY 124,4 ¢
BLONNIK 20,3 g

KWASY TEUSZCZOWE NASYCONE /1,6 g

SOD 1295,8 mg




CZWARTEK

SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD + PODWIECZOREK

KOLACJA

II KOLACJA

Pieczywo graham,
margaryna / masto,
tuniczyka w oleju lub innej
ryby z puszki, pomidor lub
ogorek lub papryka,
herbata Rooibos.

Jogurt naturalny , ptatki
owsiane, maliny

Zupanarosole z
delikatnymi warzywami

Kotlet mielony z topatki
wieprzowej, pieczony na
warzywach, ryz brazowy,

suréwka z Kiszonej
kapusty

Sezonowy owoc

Pieczywo graham,
margaryna, caprese Z
burakiem polane sosem
zurawinowym, ptatkami
migdatowymi, mix satat,
plastry biatego sera,
wedlina, herbata Rooibos,

Pieczywo graham,
margaryna, 1 plasterek
wedliny, pasta z dyni, mix
satat

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
BIALKA 4/g
TLUSZCZE 33.4g
WEGLOWODANY /27 g
BLONNIK 26,3 g

KWASY TLUSZCZOWE NASYCONE 13,3 g

SOD 946,6 mg




PIATEK

SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD + PODWIECZOREK

KOLACJA

II KOLACJA

Pieczywo , twaroég z oliwg
1 nasionami sezamu
+ margaryna / masto,
warzywa sezonowe, mix
salat, herbata Rooibos.

Pieczywo graham, ser
zOtty margaryna, warzywa
sezonowe, herbata Rooibos

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

colestaw

S€eZonowy owoc

Pieczywo graham,
margaryna / masto,
satatka z kasza bulgur i
tunczykiem, pomidorem i
ogorkiem z dressingiem na
bazie oleju z tunczyka,
herbata Rooibos.

Pieczywo graham,
margaryna, serek
Smietankowy
homogenizowany, papryka,
awokado, stonecznik

Gluten, laktoza, BMK, sezam

Gluten, laktoza, BMK, midd

Gluten, mleko, laktoza, seler, ryba

Gluten, laktoza, BMK, ryby,

gorczyca

Gluten, laktoza, BMK, orzechy

NORMY DOBOWE:
ENERGIA 1044 kcal
BIALKA 42,3 g
TLUSZCZE 353 g
WEGLOWODANY /23,7 g
BLONNIK 25,/ g

KWASY TLUSZCZOWE NASYCONE /5,2 g

SOD 1088,9 mg




SOBOTA

SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD + PODWIECZOREK

KOLACJA

II KOLACJA

Pieczywo graham,
margaryna / masto,
wedlina drobiowa, papryka
czerwona lub inne
dowolne warzywo, herbata
Rooibos.

Pieczywo graham, ser
topiony, ogoérek , herbata
Rooibos.

Sok pomidorowy

Zupa jarzynowa z zielong
pietruszka, bez zabielania

Rolada schabowa
faszerowana miesem
drobiowym z sosem
sliwkowym, kasza jaglana,
surowka wege z ogorkiem

SEZONOWY OWOC

Pieczywo graham,
margaryna, tunczyk z sosie
witasnym, pomidor lub
ogorek lub papryka
czerwona, mix satata,
herbata Rooibos.

Pieczywo graham,
margaryna, wedlina,
dowolne warzywa, herbata
Rooibos.

Gluten, laktoza, BMK, siarczany

Gluten, laktoza, BMK

zboza zawierajace gluten, mleko i jego
przetwory, jaja, seler

Gluten, laktoza, BMK, ryby

Gluten, laktoza, BMK, siarczany

NORMY DOBOWE:
ENERGIA 1024 kcal
BIALKA 43 g
TLUSZCZE 324 g
WEGLOWODANY /26,5 g
BLONNIK 2/g

KWASY TLUSZCZOWE NASYCONE /3,9 g

SOD 1189 mg




NIEDZIELA

SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD + PODWIECZOREK

KOLACJA

II KOLACJA

Pieczywo graham,
margaryna, serek topiony
(1 tréjkat), pomidory
posypane szczypiorkiem i
nasionami stonecznika
pomidor; nasiona
stonecznika, herbata
Rooibos.

Jogurt naturalny, ptatki
owsiane, orzechy

Ros6t z makaronem
pelnoziarnistym

Udko na wtoszczyZnie,
ryz brazowy, ogorek

kiszony

SEZONOWY OWOC

Pieczywo graham,
margaryna / masto, gatka
twarozku ze szczypiorkiem

i koperkiem, warzywa
sezonowe, herbata
Rooibos.

Pieczywo graham,
margaryna / masto,
pasztet warzywny,
pomidor lub ogérek.

Gluten, mleko, laktoza, BMK,

orzechy

Gluten, laktoza, BMK, orzechy

Gluten, seler

Gluten, laktoza, BMK

Gluten, mleko, laktoza, BMK

NORMY DOBOWE:
ENERGIA 917,3 keal
BIALKA 38,5 g
TLUSZCZE 30,2 g
WEGLOWODANY 1/1,7 g
BLONNIK 20,9 g

KWASY TLUSZCZOWE NASYCONE 11,1 g

SOD 763,8 mg




PONIEDZIALEK

SNIADANIE

I SNIADANIE

OBIAD + PODWIECZOREK

KOLACJA

II KOLACJA

Pieczywo graham,
margaryna / masto,
wedlina drobiowa,
warzywa sezonowe —
rzodkiewka, ogorek,
papryka, pomidor, kiszony
ogorek i itp., herbata
Rooibos.

Pieczywo graham,
margaryna, pasta z rybka,
warzywa sezonowe —
rzodkiewka, ogorek,
papryka, pomidor, kiszony
ogorek i itp., herbata
Rooibos.

Krupnik z koperkiem i
pietruszka

Makron petnoziarnisty z
sosem pomidorowym i
roslinami stragczkowymi,
satata zielona z
warzywami i sosem
vinegrette

SEZONOWY OWOC

Pieczywo graham,
margaryna / masto,
wedlina dobrej jakosci,
pasta z awokado, warzywa
sezonowe - rzodkiewka,
ogorek, papryka, pomidor,
kiszony ogérek i itp.,
herbata Rooibos.

Jogurt naturalny, ptatki
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
BIALKA 40,4 g
TLUSZCZE 37,6 g
WEGLOWODANY /17,7 g
BLONNIK 20,9 g

KWASY TLUSZCZOWE NASYCONE /5,1 g

SOD 1134,4 mg




WTOREK

SNIADANIE

I SNIADANIE

OBIAD + PODWIECZOREK

KOLACJA

II KOLACJA

Pieczywo graham,
margaryna, ser zotty,
warzywa sezonowe,

herbata Rooibos

Pieczywo graham,

margaryna, wedlina,

warzywa sezonowe
sok pomidorowy

Zupa ogérkowa z ryzem
brazowym

Filet drobiowy w sosie
Smietanowym z ziotami,
kasza peczak, surowka z

kapusty czerwonej

SEZONOWY OWOC

Pieczywo graham,
margaryna pasta jajeczna
ze szczypiorkiem i
koperkiem, twarozek ze
stodka papryka posypane
nasionami stonecznika mix
satat, ogérek lub pomidor,
herbata Rooibos
SEZONOWE, HERBATA
ROOIBOS, CUKIER

Pieczywo graham,
margaryna, wedlina, 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
BIALKA 44,9 ¢
TLUSZCZE 36,3 g
WEGLOWODANY /38,1 g
BLONNIK 20,/ g

KWASY TLUSZCZOWE NASYCONE 17,6 g

SOD 1163,3 mg




SRODA

SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD + PODWIECZOREK

KOLACJA

II KOLACJA

Pieczywo graham,
margaryna / masto,
wedlina drobiowa lub
szynka, pomidor lub inne
warzywa sezonowe lub
inne warzywo, herbata
Rooibos.

Pieczywo graham,
margaryna / masto,
humus , mix satat, papryka
lub inne warzywo , herbata
Rooibos.

Jogurt naturalny

Zurek z jajkiem, gotgbki bez
zawijania w sosie
pomidorowym, satatka
wiosenna z vinegrette

Owoc sezonowy

Pieczywo graham,
margaryna / masto, jajo
gotowane, Satatka typu

greckiego z sosem

winegret, herbata Rooibos.

Pieczywo graham,
margaryna / masto, zotty
ser, ogorek 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
BIALKA 43 g
TLUSZCZE 43,5 g
WEGLOWODANY 1/1,8 g
BLONNIK 27,/ g

KWASY TLUSZCZOWE NASYCONE /6,4 g

SOD 1125,65 mg




CZWARTEK

SNIADANIE

11 SNIADANIE

OBIAD + PODWIECZOREK

KOLACJA

II KOLACJA

Pieczywo graham,
margaryna / masto,
tuniczyka w oleju lub innej
ryby z puszki, pomidor lub
ogorek lub papryka,
herbata Rooibos .

Jogurt naturalny , ptatki
owsiane , maliny

Zupa solferino, 350 ml

Pieczen rzymska z jajkiem
kasza gryczana, mieszanka
krélewska (brokut,
kalafior, marchewka)

Sezonowy owoc

Pieczywo graham,
margaryna, caprese z
burakiem polane sosem
zurawinowym, ptatkami
migdatowymi, mix satat,
plastry biatego sera,
wedlina herbata Rooibos,

Pieczywo graham
margaryna, wedlina, pasta
z dyni, mix satat

Gluten, mleko, laktoza, BMK,
ryby

Gluten, mleko i jego przetwory,

laktoza, BMK

zboza zawierajace gluten, jaja, seler

Gluten, mleko i jego przetwory,

laktoza, BMK, siarczany, orzechy

Gluten, laktoza, BMK, orzechy,

siarczany

NORMY DOBOWE:
ENERGIA 986,1 kcal
BIALKA 43 g
TLUSZCZE 304 g
WEGLOWODANY 121 g
BLONNIK /2/g

KWASY TLUSZCZOWE NASYCONE 14,5 g

SOD 1136,19 mg




SNIADANIE

PIATEK

I SNIADANIE

OBIAD + PODWIECZOREK

KOLACJA

Pieczywo graham, twarég
z oliwg i nasionami
sezamu,
margaryna / masto,
warzywa sezonowe, mix
salat, herbata Rooibos.

Gluten, laktoza, BMK, sezam

Pieczywo graham, ser zotty
margaryna, warzywa
sezonowe, herbata Rooibos

Zupa pejzanka

Makaron ze szpinakiem
serem feta, pomidorkami
koktajlowymi,
suréwka z marchewki i
pora

Sezonowy owoc

Pieczywo graham,
margaryna / masto, satatka
z kasza bulgur i
tunczykiem, pomidorem i
ogorkiem z dressingiem na
bazie oleju z tunczyka,
herbata Rooibos.

II KOLACJA

Pieczywo graham,
margaryna, serek
Smietankowy
homogenizowany,
papryka, awokado,
stonecznik

Gluten, laktoza, BMK,

zboza zawierajace gluten, mleko i jego
przetwory, jaja, seler

NORMY DOBOWE:

Gluten, laktoza, BMK, ryby,

gorczyca

Gluten, laktoza, BMK, orzechy

ENERGIA 1076, 1 kcal
BIALKA 38,8 g
TLUSZCZE 37,9 g
WEGLOWODANY 1282 g
BLONNIK 29,4 g

KWASY TLUSZCZOWE NASYCONE 26,5 g




SOD 862,8 mg

SOBOTA
SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD + PODWIECZOREK KOLACJA II KOLACJA
Krem marchewkowy z
: omarancza i imbirem :
Pieczywo graham, p 4 Pieczywo graham,
margaryna / masto, Pieczywo graham, ser margaryna, tunczyk z sosie Pieczywo graham,

wedlina wieprzowa,
papryka czerwona lub inne
dowolne warzywo, herbata
Rooibos.

topiony, ogorek, herbata
Rooibos.
Sok pomidorowy

Pulpeciki w sosie
pomidorowym, kasza
gryczana,
ogorek kiszony

Sezonowy owoc

wtasnym, pomidor lub
ogorek lub papryka
czerwona, mix salata,
herbata Rooibos.

margaryna, wedlina
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
BIALKA 43 g
TLUSZCZE 30,9 g
WEGLOWODANY 127,6 g
BLONNIK 2/ g

KWASY TLUSZCZOWE NASYCONE /2,7 g

SOSD 1158,5 mg




NIEDZIELA

SNIADANIE

I SNIADANIE

OBIAD + PODWIECZOREK

KOLACJA

II KOLACJA

Pieczywo graham,
margaryna, serek topiony,
pomidory posypane
szczypiorkiem i nasionami
stonecznika pomidors;,
herbata Rooibos.

Jogurt naturalny, ptatki
owsiane, orzechy

Rosét z makaronem
petnoziarnistym

Schab pieczony z sosem
zurawinowym, kasza
jeczmienna, suréwka z
selera z rodzynkami

Sezonowy owoc

Pieczywo graham,
margaryna / masto, gatka
twarozku ze szczypiorkiem
i koperkiem, warzywa
sezonowe, herbata
Rooibos.

Pieczywo graham,
margaryna / masto,
pasztet warzywny,
pomidor lub ogérek.

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
BIALKA 40,1 g
TLUSZCZE 31,7 g
WEGLOWODANY 126,9 g
BLONNIK 19,9g

KWASY TLUSZCZOWE NASYCONE //,4 g

SOD 820 mg







