TYDZIEN 3

DIETA BEZMLECZNA

Dzien

| $niadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

Poniedziatek

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

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

Warzywa w stupkach 100 g; dip z gestego jogurtu roslinnego
naturalnego 50 g; pieczywo petnoziarniste lekkie 20 g.
Alergeny: gluten

Chleb graham 55 g; tunczyk w sosie wiasnym 35 g
(alternatywnie szynka drobiowa 25 g); margaryna roslinna

Jogurt roslinny naturalny 150 g; truskawki 80 g; ptatki

Pieczywo petnoziarniste 30 g; roslinny serek do smarowania

Wtorek bez mleka 5 g; pomidor i satata 100 g; napdj owsiany owsiane 15 g. 35 g; ogorek i satata 100 g.
bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml. Alergeny: gluten Alergeny: gluten
Alergeny: gluten, ryby
. . . . . . Jajko gotowane 50 g; pieczywo petnoziarniste 30 g; Budyn na napoju owsianym: proszek budyniowy bez mleka
& Platki kukurydziane niestodzone 35 g; ”a!’°1 owslany margaryna roslinna bez mleka 3 g; ogérek i rzodkiewka 100 | 20 g; napdj owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 150
Sroda bezglutenowy, bez dodatku cukru 180 ml; owoc 70 g. .
Alergeny: gluten zaleznie od ptatkow g ml, mus owocowy 60 g.
’ Alergeny: gluten, jaja Alergeny: gluten
Butka graham 65 g; roslinny serek ziotowy 40 g; pomidor i warzywa 70 g; butka graham 30 g z margaryna roslinng bez
satata 90 g; napdj owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru | Jogurt roslinny naturalny 150 g; owoc 60 g. mleka 3 g; napdj owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru
Czwartek .
150 ml. Alergeny: - 150 ml.
Alergeny: gluten Alergeny: gluten
Kaszka manna: kasza manna sucha 35 g; napdj owsiany Roslinny serek naturalny 100 g; pieczywo 20 g; ogérek 80 Pieczywo petnoziarniste 30 g; roslinny serek do smarowania
Piatek bezglutenowy, bez dodatku cukru 180 ml; owoc 70 g. 35 g; ogdrek i satata 100 g.

Alergeny: gluten

g.
Alergeny: gluten

Alergeny: gluten




TYDZIEN 3

DIETA BEZ JAJ

Dzien

| $niadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

Poniedziatek

Pieczywo graham/petnoziarniste 60 g; szynka drobiowa 40 g;
hummus tagodny 20 g; warzywa $wieze 70 g; mleko 2% 150
ml.

Alergeny: gluten, mleko, sezam

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

Warzywa w stupkach 100 g; dip z serka homogenizowanego
naturalnego 50 g; pieczywo petnoziarniste lekkie 20 g.
Alergeny: gluten, mleko

Chleb graham 55 g; tunczyk w sosie wtasnym 35 g
(alternatywnie szynka drobiowa 25 g); masto 5 g; pomidor i

Jogurt naturalny 150 g; truskawki 80 g; ptatki owsiane 15 g.

Pieczywo petnoziarniste 30 g; serek naturalny do smarowania

Wtorek satata 100 g; mleko 2% 150 ml. Alergeny: gluten, mleko 35g; ogqrek i safata 100 g.
. Alergeny: gluten, mleko
Alergeny: gluten, mleko, ryby
Ptatki kukurydziane niestodzone 35 g; mleko 2% 180 ml; Hummus tagodny 20 g; szynka drobiowa 25 g; pieczywo Budvr
5 o RSN . udyn z musem owocowym
Sroda owoc 70 g. petnoziarniste 30 g; ogorek i rzodkiewka 100 g. Aleraeny: aluten. mieko
Alergeny: mleko, gluten zaleznie od ptatkéw Alergeny: gluten, mleko, sezam geny- g !
Butka graham 65 g; serek ziotowy/twarég naturalny 40 g; ) . warzywa 70 g; butka graham 30 g z mastem 3 g; mleko 2%
Czwartek pomidor i satata 90 g; mleko 2% 150 ml. L(\Ieeﬂrr 22“?:;2;{;50 ml; owoc 60 g. 150 ml.
Alergeny: gluten, mleko geny- Alergeny: gluten, mleko
Kaszka manna: kasza manna sucha 35 g; mleko 2% 180 ml; L L o Pieczywo petnoziarniste 30 g; serek naturalny do smarowania
Piatek owoc 70 g. Serek wiejski 100 g; pieczywo 20 g; ogorek 80 g. 35 g; ogérek i satata 100 g.

Alergeny: mleko, gluten

Alergeny: gluten, mleko

Alergeny: gluten, mleko




TYDZIEN 3

DIETA BEZGLUTENOWA

Dzien

| $niadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

Poniedziatek

Jajecznica pieczona z warzywami i szynka: jajo 80 g; szynka
drobiowa 30 g; pieczywo bezglutenowe petnoziarniste 60 g;
warzywa swieze 70 g; mleko 2% 150 ml.

Alergeny: mleko, jaja

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

Warzywa w stupkach 100 g; dip z serka homogenizowanego
naturalnego 50 g; pieczywo bezglutenowe lekkie 20 g.
Alergeny: mleko

Chleb bezglutenowy petnoziarnisty 55 g; tunczyk w sosie
wiasnym 35 g (alternatywnie szynka drobiowa 25 g); masto 5

Jogurt naturalny 150 g; truskawki 80 g; ptatki owsiane

Pieczywo bezglutenowe petnoziarniste 30 g; serek naturalny

Wtorek g; pomidor i satata 100 g; mieko 2% 150 m. certyflkovyane bezglutenowe 15 g. do smarqwama 35 g; ogorek i satata 100 g.
. Alergeny: mleko Alergeny: mleko
Alergeny: mleko, ryby
. . ) . . . Budyn bezglutenowy z musem owocowym: proszek
i Piatk| kuku.ryd2|ane certyfikowane bezglutenowe 35 g; mleko | Jajko gotoyvane 50.g, p|eczyw9 be,zglut.enowe' budyniowy certyfikowany bezglutenowy 20 g; mleko 2% 150
Sroda 2% 180 ml; owoc 70 g. petnoziarniste 30 g; masto 3 g; ogoérek i rzodkiewka 100 g. ml; mus owocowy 60 g
Alergeny: mleko Alergeny: mleko, jaja Alergeny: mieko
Butka bezglutenowa 65 g; serek ziotowy/twarég naturalny 40 ) . warzywa 70 g; butka bezglutenowa 30 g z mastem 3 g; mleko
Czwartek g; pomidor i satata 90 g; mleko 2% 150 ml. Kefir natu'ralny 150 ml; owoc 60 g. 2% 150 ml.
. Alergeny: mleko ]
Alergeny: mleko Alergeny: mleko
Kaszka ryzowa: kaszka ryzowa sucha 35 g; mleko 2% 180 Serek wiejski 100 g; pieczywo bezglutenowe 20 g; ogérek Pieczywo bezglutenowe petnoziarniste 30 g; serek naturalny
Piatek ml; owoc 70 g. 80g. do smarowania 35 g; ogorek i satata 100 g.

Alergeny: mleko

Alergeny: mleko

Alergeny: mleko




