TYDZIEN 2

DIETA BEZMLECZNA

Dzien

| $niadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

Poniedziatek

Kaszka manna: kasza manna sucha 35 g; nap6j owsiany
bezglutenowy, bez dodatku cukru 180 ml; owoc 70 g.
Alergeny: gluten

Mus 100% jabtko—banan 100 g; napdj owsiany
bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml.
Alergeny: -

Hummus fagodny 20 g; pieczywo petnoziarniste 30 g; szynka
drobiowa 20 g; ogoérek i papryka 100 g.
Alergeny: gluten, sezam

Butka petnoziarnista 55 g; roslinny zamiennik sera 25 g;
margaryna roslinna bez mleka 5 g; papryka i satata 100 g;

Jogurt roslinny naturalny 180 g; jabtko 80 g; cynamon.

Pieczywo petnoziarniste 30 g; roslinny zamiennik mozzarelli

Wtorek napoj owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml. Alergeny: - 30g; pomldor | safata 100 g.
) Alergeny: gluten
Alergeny: gluten
i Kanapki: pieczywo petnoziarniste 60 g; jajko gotowane 50 g; - . Pieczywo petnoziarniste 30 g; roslinny serek do smarowania
Sroda pomidor i satata 90 g. j\cllgrljr;rr,o§I_|nny naturalny 150 g; owoce 80 g. 35 g; ogorek i satata 100 g.
Alergeny: gluten, jaja geny Alergeny: gluten
Omlet pieczony z b.rokutem: jajo .89 9: bro!(u’t 49 9; pleczywo Roslinny serek naturalny 100 g; pieczywo 20 g; ogérek 80 Butka graham 30 g; szynka drobiowa 25 g; margaryna
petnoziarniste 60 g; warzywa swieze 70 g; napdj owsiany o ! -
Czwartek g. roslinna bez mleka 3 g; pomidor 100 g.
bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml. Aleraenv: aluten Aleraeny: aluten
Alergeny: gluten, jaja geny-g geny-g
Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g; roslinny zamiennik Podptomyki bez dodatku cukréw 20 g; powidta bez dodatku
sera 25 g; margaryna roslinna bez mleka 5 g; rzodkiewka i Pasta warzvwna 30 a: warzvwa 50 : pieczvwo lekkie 80 cukrow 15 g; kakao naturalne 250 ml (napdj owsiany
Piatek ogorek 100 g; napdj owsiany bezglutenowy, bez dodatku Y g y 9: pleczy g bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml, kakao 2 g, miod 2

cukru 150 ml.
Alergeny: gluten

Alergeny: gluten

g, woda); owoc 60 g.
Alergeny: gluten




TYDZIEN 2

DIETA BEZ JAJ

Dzien

| $niadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

Poniedziatek

Kaszka manna: kasza manna sucha 35 g; mleko 2% 180 ml;
owoc 70 g.
Alergeny: mleko, gluten

Mus 100% jabtko—banan 100 g; mleko 2% 150 ml.
Alergeny: mleko

Hummus fagodny 20 g; pieczywo petnoziarniste 30 g; szynka
drobiowa 20 g; ogoérek i papryka 100 g.
Alergeny: gluten, sezam

Butka petnoziarnista 55 g; ser gouda 25 g; masto 5 g;

Kefir naturalny 180 ml; jabtko 80 g; cynamon.

Pieczywo petnoziarniste 30 g; mozzarella 30 g; pomidor i

Wtorek papryka i satata 100 g; mleko 2% 150 ml. . satata 100 g.
Alergeny: gluten, mleko Alergeny: mieko Alergeny: gluten, mleko
i Kanapki: pieczywo petnoziarniste 60 g; szynka drobiowa 30 . Pieczywo petnoziarniste 30 g; serek naturalny do smarowania
Sroda g; hummus tagodny 20 g; pomidor i satata 90 g. j\cl’grl:;;:;t%ﬂ% 150 g; owoce 80 g. 35 g; ogorek i satata 100 g.
Alergeny: gluten, sezam ’ Alergeny: gluten, mleko
Pieczywo petnoziarniste 60 g; szynka drobiowa 30 g; . : . .
Czwartek hummus tagodny 20 g; brokut gotowany 40 g; warzywa Serek wiejski 100 g; pieczywo 20 g; ogorek 80 g. B;n:ﬁ;g:a%%m 30 g; szynka drobiowa 25 g; masto 3 g;
Swieze 70 g; mleko 2% 150 ml. Alergeny: gluten, mleko E\ lergeny: lu?én mieko
Alergeny: gluten, mleko, sezam geny-g !
Chleb zytnio-pszenny pelnoziaristy 55 g; ser gouda 25 g; Podptomyki bez dodatku cukrow 20 g; powidta bez dodatku
Piatek maslo 5 g; rzodkiewka i ogorek 100 g: mieko 2% 150 ml. Pasta warzywna 30 g; warzywa 50 g; pieczywo lekkie 80 g. | cukrow 15 g; kakao naturalne 250 ml (mleko 150 ml, kakao 2

Alergeny: gluten, mleko

Alergeny: gluten, mleko

g, midd 2 g, woda); owoc 60 g.
Alergeny: gluten, mleko




TYDZIEN 2

DIETA BEZGLUTENOWA

Dzien

| $niadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

Poniedziatek

Kaszka ryzowa: kaszka ryzowa sucha 35 g; mleko 2% 180
ml; owoc 70 g.
Alergeny: mleko

Mus 100% jabtko—banan 100 g; mleko 2% 150 ml.
Alergeny: mleko

Hummus tagodny 20 g; pieczywo bezglutenowe
petnoziarniste 30 g; szynka drobiowa 20 g; ogérek i papryka
100 g.

Alergeny: sezam

Butka bezglutenowa petnoziarnista 55 g; ser gouda 25 g;

Kefir naturalny 180 ml; jabtko 80 g; cynamon.

Pieczywo bezglutenowe petnoziarniste 30 g; mozzarella 30 g;

: : . o o
Wtorek masto 5 g papryka i satata 100 g; mleko 2% 150 ml. Alergeny: mieko pomidor |'sa’fata 100 g.
Alergeny: mleko Alergeny: mleko
i Kanapki: pieczywo bezglutenowe petnoziarniste 60 g; jajko . Pieczywo bezglutenowe petnoziarniste 30 g; serek naturalny
Sroda gotowane 50 g; pomidor i satata 90 g. Jogurt na'turalny 150 g; owoce 80 g. do smarowania 35 g; ogorek i satata 100 g.
o Alergeny: mleko .
Alergeny: jaja Alergeny: mleko
Omlet pieczony z brokute_m: jajo 8.0 g broku+'4(_) g p'eCZ,VW° Serek wiejski 100 g; pieczywo bezglutenowe 20 g; ogérek Butka bezglutenowa 30 g; szynka drobiowa 25 g; masto 3 g;
c bezglutenowe petnoziarniste 60 g; warzywa swieze 70 g; :
zwartek mieko 2% 150 ml 80g. pomidor 100 g.
Alergeny: mieko, jaja Alergeny: mleko Alergeny: mleko
Chleb bezglutenowy petnoziarnisty 55 g; ser gouda 25 g; Pasta warzywna 30 g; warzywa 50 g; pieczywo K.raker.sy/ podplomyki bezglut'enowe .bez dodatku cukrow 20
Piagtek masto 5 g; rzodkiewka i ogérek 100 g; mleko 2% 150 ml bezglutenowe lekkie 80 g g, powidta bez dodatku cukrow 15 g; kakao naturaine 250 mi
’ ’ : : (mleko 150 ml, kakao 2 g, miéd 2 g, woda); owoc 60 g.

Alergeny: mleko

Alergeny: mleko

Alergeny: mleko




