TYDZIEN 4

DIETA BEZMLECZNA

Dzien

| $niadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

Poniedziatek

Jajecznica: jajo 80 g; pomidor 80 g; szczypiorek 5 g;
pieczywo petnoziarniste 55 g.
Alergeny: gluten, jaja

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

Roslinny serek naturalny 100 g ze szczypiorkiem; butka
graham 30 g; pomidor 100 g.
Alergeny: gluten

Owsianka: ptatki owsiane btyskawiczne 35 g; napdj owsiany
bezglutenowy, bez dodatku cukru 180 ml; owoc 70 g.

Roslinny serek naturalny 100 g; pieczywo 20 g; ogérek 80

Owoc 70 g; chrupki kukurydziane 20 g.

Wtorek Opcjonalnie: rodzynki 5 g albo drobno mielone orzechy 5 g. /g;;\;I:ror;ire.k ?ugt]én Alergeny: -
Alergeny: gluten, orzechy przy dodatku geny- g
i Butka graham 65 g; roslinny serek 40 g; ogoérek 90 g; napgj E::V?ui:r?é\?vwablaz Z?)?j?ﬁ(jvgj:?rﬂy%g ?nol Tgx:pz%oozvg:;:ng Pieczywo petnoziarniste 30 g; roslinny serek do smarowania
Sroda owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml. g wgoda do o)lI)’jetoéci' owoc 60 g ’ 35 g; ogorek i satata 100 g.
Alergeny: gluten A’Iergeny: jeczmien éyto ’ Alergeny: gluten
Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g; roslinny zamiennik
sera 25 g; margaryna roslinna bez mleka 5 g; pomidor i . . Butka graham 30 g; szynka drobiowa 25 g; margaryna
Czwartek ogorek 100 g; napoj owsiany bezglutenowy, bez dodatku jﬁgfuré;@l_mny naturainy 150 g; owoc 60 g. roslinna bez mleka 3 g; pomidor 100 g.
cukru 150 ml. geny: Alergeny: gluten
Alergeny: gluten
Omlet pieczony ze szpinakiem i marchewka: jajo 80 g; Podptomyki bez dodatku cukrow 20 g; powidta bez dodatku
szpinak 45 g; marchew 30 g; pieczywo petnoziarniste 55 g; Pieczywo lekkie 25 g; roslinny serek naturalny z cukréw 15 g; kawa zbozowa na napoju owsianym 250 ml
Piatek pomidor 70 g; nap6j owsiany bezglutenowy, bez dodatku rzodkiewka 40 g; warzywa w stupkach 100 g. (napdj owsiany bezglutenowy, bez dodatku cukru 150 ml,

cukru 30 ml.
Alergeny: gluten, jaja

Alergeny: gluten

kawa 2 g, woda); owoc 60 g.
Alergeny: gluten, jeczmien, zyto




TYDZIEN 4

DIETA BEZ JAJ

Dzien

| $niadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

Poniedziatek

Pieczywo petnoziarniste 55 g; szynka drobiowa 30 g;
hummus tagodny 20 g; pomidor 80 g; szczypiorek 5 g.
Alergeny: gluten, sezam

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

Serek wiejski 100 g ze szczypiorkiem; butka graham 30 g;
pomidor 100 g.
Alergeny: gluten, mleko

Owsianka: pfatki owsiane btyskawiczne 35 g; mleko 2% 180
ml; owoc 70 g. Opcjonalnie: rodzynki 5 g albo drobno mielone

Serek wiejski 100 g; pieczywo 20 g; ogorek 80 g; koperek 3

Owoc 70 g; chrupki kukurydziane 20 g.

Wtorek g.

orzechy 5 g. . Alergeny: -

Alergeny: gluten, mleko, orzechy przy dodatku Alergeny: gluten, mieko

i Butka graham 65 g; twarozek paprykowy 40 g; ogérek 90 g; Kawa zbozowa z mlekiem 250 ml: mleko 2% 150 ml, kawa | Pieczywo petnoziarniste 30 g; serek naturalny do smarowania

Sroda mleko 2% 150 ml. zbozowa 2 g, woda do objetosci; owoc 60 g. 35 g; ogorek i satata 100 g.

Alergeny: gluten, mleko Alergeny: mleko, jeczmien, zyto Alergeny: gluten, mleko

Chleb zytnio-pszenny petnoziarnisty 55 g; ser gouda 25 g; ) . Butka graham 30 g; szynka drobiowa 25 g; masto 3 g;

Czwartek masto 5 g; pomidor i ogérek 100 g; mleko 2% 150 ml. Kefir natL{raIny 150 ml; owoc 60 g. pomidor 100 g.
2 Alergeny: mleko .

Alergeny: gluten, mleko Alergeny: gluten, mleko

Pieczywo petnoziarniste 55 g; szynka drobiowa 30 g; . . . . . Podptomyki bez dodatku cukrow 20 g; powidta bez dodatku
Piatek hummus tagodny 20 g; szpinak drobno posiekany 20 g; \Ij’vgerczzmov!le;tlekiir?,%%rek naturainy z rzodkiewkg 40 g; cukréow 15 g; kawa zbozowa z mlekiem 250 ml (mleko 150

3 Y p g- ml, kawa 2 g, woda); owoc 60 g.

marchew 30 g; pomidor 70 g; mleko 2% 150 ml.
Alergeny: gluten, mleko, sezam

Alergeny: gluten, mleko

Alergeny: gluten, mleko, jeczmien, zyto




TYDZIEN 4

DIETA BEZGLUTENOWA

Dzien

| $niadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

Poniedziatek

Jajecznica: jajo 80 g; pomidor 80 g; szczypiorek 5 g;
pieczywo bezglutenowe petnoziarniste 55 g.
Alergeny: jaja

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

Serek wiejski 100 g ze szczypiorkiem; butka bezglutenowa 30
g; pomidor 100 g.
Alergeny: mleko

Owsianka: ptatki owsiane certyfikowane bezglutenowe 35 g;
mleko 2% 180 ml; owoc 70 g. Opcjonalnie: rodzynki 5 g albo

Serek wiejski 100 g; pieczywo bezglutenowe 20 g; ogérek

Owoc 70 g; chrupki kukurydziane bezglutenowe 20 g.

Wtorek drobno mielone orzechy 5 g. f\(l)eg; :r?p?r':‘llélfog. Alergeny: -
Alergeny: mleko, orzechy przy dodatku geny:
A i i . 0,
) Butka bezglutenowa 65 g; twarozek paprykowy 40 g; ogorek Tsag?#lz ﬁgkg_r"ziei%;;itir;wm tze?clskaGZm Zagg-dﬁleko 2% | Pieczywo bezglutenowe pelnoziamiste 30 g; serek naturalny
Sroda 90 g; mleko 2% 150 ml. obi toé.’ci' c?wjoc 636 9 yee do smarowania 35 g; ogorek i satata 100 g.
Alergeny: mleko Al tja‘igeny" mieko g Alergeny: mleko
Chleb bezglutenowy petnoziarnisty 55 g; ser gouda 25 g; ) . Butka bezglutenowa 30 g; szynka drobiowa 25 g; masto 3 g;
Czwartek masto 5 g; pomidor i ogoérek 100 g; mleko 2% 150 ml. L(\leeﬂrr 22tgrs7llne)ll(;50 ml; owoc 60 g. pomidor 100 g.
Alergeny: mleko geny- Alergeny: mleko
. L L ) Krakersy/podptomyki bezglutenowe bez dodatku cukrow 20
Szmilr?:talflzgzqn%;;i\?vlg%klgmileg]za:/(\:/';et\)’\é kza.l ﬂj?e%g\%g Pieczywo bezglutenowe lekkie 25 g; serek naturalny z g; powidta bez dodatku cukréw 15 g; napdj z cykorii
Piatek P g 9: pleczy 9 rzodkiewka 40 g; warzywa w stupkach 100 g. bezglutenowy z mlekiem 250 ml (mleko 150 ml, napdj z

petnoziarniste 55 g; pomidor 70 g; mleko 2% 30 ml.
Alergeny: mleko, jaja

Alergeny: mleko

cykorii bezglutenowy 2 g, woda); owoc 60 g.
Alergeny: mleko




