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Dieta:
DIETA O NISKIM IG

czwartek
16-01-2025

Posiłek / potrawa / składniki
LUNCH BOX OFFICE - 3

posiłki (drugie
śniadanie, obiad,

podwieczorek)

LUNCH BOX 1600 kcal -
3 posiłki (śniadanie,

obiad, kolacja)
1500 kcal - 5 posiłków 2000 kcal - 5 posiłków 2500 kcal - 5 posiłków 3000 kcal - 5 posiłków

Śniadanie 
Klasyczna pasta jajeczna z chlebkiem żytnim 

Rukola, Pomidory koktajlowe,
CHLEB ŻYTNI JASNY (mąka
ŻYTNIA razowa, woda, sól,

naturalny zakwas ŻYTNI), JAJA
GOTOWANE, MAJONEZ (olej
roślinny rzepakowy, woda,

żółtko JAJ, musztarda (woda,
ocet spirytusowy, GORCZYCA,
cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:

guma guar), Szczypiorek

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten, tj.

pszenica (w tym orkisz i
pszenica khorasan), żyto,
jęczmień, owies, lub ich

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

3. jaja i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty

pochodne 

Rukola, Pomidory koktajlowe,
CHLEB ŻYTNI JASNY (mąka
ŻYTNIA razowa, woda, sól,

naturalny zakwas ŻYTNI), JAJA
GOTOWANE, MAJONEZ (olej
roślinny rzepakowy, woda,

żółtko JAJ, musztarda (woda,
ocet spirytusowy, GORCZYCA,
cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:

guma guar), Szczypiorek

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten, tj.

pszenica (w tym orkisz i
pszenica khorasan), żyto,
jęczmień, owies, lub ich

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

3. jaja i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty

pochodne 

Rukola, Pomidory koktajlowe,
CHLEB ŻYTNI JASNY (mąka
ŻYTNIA razowa, woda, sól,

naturalny zakwas ŻYTNI), JAJA
GOTOWANE, MAJONEZ (olej
roślinny rzepakowy, woda,

żółtko JAJ, musztarda (woda,
ocet spirytusowy, GORCZYCA,
cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:

guma guar), Szczypiorek

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten, tj.

pszenica (w tym orkisz i
pszenica khorasan), żyto,
jęczmień, owies, lub ich

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

3. jaja i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty

pochodne 

Rukola, Pomidory koktajlowe,
CHLEB ŻYTNI JASNY (mąka
ŻYTNIA razowa, woda, sól,

naturalny zakwas ŻYTNI), JAJA
GOTOWANE, MAJONEZ (olej
roślinny rzepakowy, woda,

żółtko JAJ, musztarda (woda,
ocet spirytusowy, GORCZYCA,
cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:

guma guar), Szczypiorek

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten, tj.

pszenica (w tym orkisz i
pszenica khorasan), żyto,
jęczmień, owies, lub ich

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

3. jaja i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty

pochodne 

Rukola, Pomidory koktajlowe,
CHLEB ŻYTNI JASNY (mąka
ŻYTNIA razowa, woda, sól,

naturalny zakwas ŻYTNI), JAJA
GOTOWANE, MAJONEZ (olej
roślinny rzepakowy, woda,

żółtko JAJ, musztarda (woda,
ocet spirytusowy, GORCZYCA,
cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:

guma guar), Szczypiorek

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten, tj.

pszenica (w tym orkisz i
pszenica khorasan), żyto,
jęczmień, owies, lub ich

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

3. jaja i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty

pochodne 

Drugie śniadanie 
Koktajl malinowo-wiśniowy 

JOGURT NATURALNY 2%
TŁUSZCZU (MLEKO,

odtłuszczone MLEKO w
proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),
Maliny, mrożone, Erytrytol,
Banan, Wiśnie bez pestek,

mrożone

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne 

JOGURT NATURALNY 2%
TŁUSZCZU (MLEKO,

odtłuszczone MLEKO w
proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),
Maliny, mrożone, Erytrytol,
Banan, Wiśnie bez pestek,

mrożone

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne 

JOGURT NATURALNY 2%
TŁUSZCZU (MLEKO,

odtłuszczone MLEKO w
proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),
Maliny, mrożone, Erytrytol,
Banan, Wiśnie bez pestek,

mrożone

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne 

JOGURT NATURALNY 2%
TŁUSZCZU (MLEKO,

odtłuszczone MLEKO w
proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),
Maliny, mrożone, Erytrytol,
Banan, Wiśnie bez pestek,

mrożone

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne 

JOGURT NATURALNY 2%
TŁUSZCZU (MLEKO,

odtłuszczone MLEKO w
proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),
Maliny, mrożone, Erytrytol,
Banan, Wiśnie bez pestek,

mrożone

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne 

Obiad 
Papryka faszerowana kaszą gryczaną, serem feta i pieczarkami 

Papryka czerwona, SER TYPU
FETA (MLEKO krowie
pasteryzowane, sól,

podpuszczka mikrobiologiczna,
kultury starterowe), Kasza
gryczana, Cukinia, Oliwa z
oliwek, Czosnek, Cebula

czerwona, Marchew,
Pietruszka, liście, Pieczarka

uprawna, świeża

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne 

Papryka czerwona, SER TYPU
FETA (MLEKO krowie
pasteryzowane, sól,

podpuszczka mikrobiologiczna,
kultury starterowe), Kasza
gryczana, Cukinia, Oliwa z
oliwek, Czosnek, Cebula

czerwona, Marchew,
Pietruszka, liście, Pieczarka

uprawna, świeża

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne 

Papryka czerwona, SER TYPU
FETA (MLEKO krowie
pasteryzowane, sól,

podpuszczka mikrobiologiczna,
kultury starterowe), Kasza
gryczana, Cukinia, Oliwa z
oliwek, Czosnek, Cebula

czerwona, Marchew,
Pietruszka, liście, Pieczarka

uprawna, świeża

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne 

Papryka czerwona, SER TYPU
FETA (MLEKO krowie
pasteryzowane, sól,

podpuszczka mikrobiologiczna,
kultury starterowe), Kasza
gryczana, Cukinia, Oliwa z
oliwek, Czosnek, Cebula

czerwona, Marchew,
Pietruszka, liście, Pieczarka

uprawna, świeża

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne 

Papryka czerwona, SER TYPU
FETA (MLEKO krowie
pasteryzowane, sól,

podpuszczka mikrobiologiczna,
kultury starterowe), Kasza
gryczana, Cukinia, Oliwa z
oliwek, Czosnek, Cebula

czerwona, Marchew,
Pietruszka, liście, Pieczarka

uprawna, świeża

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne 

Papryka czerwona, SER TYPU
FETA (MLEKO krowie
pasteryzowane, sól,

podpuszczka mikrobiologiczna,
kultury starterowe), Kasza
gryczana, Cukinia, Oliwa z
oliwek, Czosnek, Cebula

czerwona, Marchew,
Pietruszka, liście, Pieczarka

uprawna, świeża

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne 

Podwieczorek 
Brokuły z fetą i prażonymi nasionami słonecznika z sosem czosnkowym 

SER TYPU FETA (MLEKO
krowie pasteryzowane, sól,

podpuszczka mikrobiologiczna,
kultury starterowe),

Słonecznik, nasiona, łuskane,
Żurawina suszona, Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,
cykoria), Brokuły, JOGURT
NATURALNY 2% TŁUSZCZU

(MLEKO, odtłuszczone MLEKO
w proszku, białka MLEKA,

żywe kultury bakterii
jogurtowych), Czosnek

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne 

SER TYPU FETA (MLEKO
krowie pasteryzowane, sól,

podpuszczka mikrobiologiczna,
kultury starterowe),

Słonecznik, nasiona, łuskane,
Żurawina suszona, Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,
cykoria), Brokuły, JOGURT
NATURALNY 2% TŁUSZCZU

(MLEKO, odtłuszczone MLEKO
w proszku, białka MLEKA,

żywe kultury bakterii
jogurtowych), Czosnek

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne 

SER TYPU FETA (MLEKO
krowie pasteryzowane, sól,

podpuszczka mikrobiologiczna,
kultury starterowe),

Słonecznik, nasiona, łuskane,
Żurawina suszona, Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,
cykoria), Brokuły, JOGURT
NATURALNY 2% TŁUSZCZU

(MLEKO, odtłuszczone MLEKO
w proszku, białka MLEKA,

żywe kultury bakterii
jogurtowych), Czosnek

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne 

SER TYPU FETA (MLEKO
krowie pasteryzowane, sól,

podpuszczka mikrobiologiczna,
kultury starterowe),

Słonecznik, nasiona, łuskane,
Żurawina suszona, Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,
cykoria), Brokuły, JOGURT
NATURALNY 2% TŁUSZCZU

(MLEKO, odtłuszczone MLEKO
w proszku, białka MLEKA,

żywe kultury bakterii
jogurtowych), Czosnek

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne 

SER TYPU FETA (MLEKO
krowie pasteryzowane, sól,

podpuszczka mikrobiologiczna,
kultury starterowe),

Słonecznik, nasiona, łuskane,
Żurawina suszona, Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,
cykoria), Brokuły, JOGURT
NATURALNY 2% TŁUSZCZU

(MLEKO, odtłuszczone MLEKO
w proszku, białka MLEKA,

żywe kultury bakterii
jogurtowych), Czosnek

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne 
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Kolacja 
Kąski kurczaka pieczone z warzywami ananasem z sosem teryiaki 

Mięso z piersi kurczaka, bez
skóry, Papryka zielona,

Cebula czerwona, Pieczarka
uprawna, świeża, Ananas,

świeży, JOGURT NATURALNY
2% TŁUSZCZU (MLEKO,
odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),

Czosnek, MAJONEZ (olej
roślinny rzepakowy, woda,

żółtko JAJ, musztarda (woda,
ocet spirytusowy, GORCZYCA,
cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:

guma guar), SOS TERYIAKI
(woda, ekstrakt z

tamaryndowca, ocet, sos
SOJOWY, ocet, cebula, sól,
czosnek, goździki, pieprz

czarny, papryka chili)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty

pochodne 

Mięso z piersi kurczaka, bez
skóry, Papryka zielona,

Cebula czerwona, Pieczarka
uprawna, świeża, Ananas,

świeży, JOGURT NATURALNY
2% TŁUSZCZU (MLEKO,
odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),

Czosnek, MAJONEZ (olej
roślinny rzepakowy, woda,

żółtko JAJ, musztarda (woda,
ocet spirytusowy, GORCZYCA,
cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:

guma guar), SOS TERYIAKI
(woda, ekstrakt z

tamaryndowca, ocet, sos
SOJOWY, ocet, cebula, sól,
czosnek, goździki, pieprz

czarny, papryka chili)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty

pochodne 

Mięso z piersi kurczaka, bez
skóry, Papryka zielona,

Cebula czerwona, Pieczarka
uprawna, świeża, Ananas,

świeży, JOGURT NATURALNY
2% TŁUSZCZU (MLEKO,
odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),

Czosnek, MAJONEZ (olej
roślinny rzepakowy, woda,

żółtko JAJ, musztarda (woda,
ocet spirytusowy, GORCZYCA,
cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:

guma guar), SOS TERYIAKI
(woda, ekstrakt z

tamaryndowca, ocet, sos
SOJOWY, ocet, cebula, sól,
czosnek, goździki, pieprz

czarny, papryka chili)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty

pochodne 

Mięso z piersi kurczaka, bez
skóry, Papryka zielona,

Cebula czerwona, Pieczarka
uprawna, świeża, Ananas,

świeży, JOGURT NATURALNY
2% TŁUSZCZU (MLEKO,
odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),

Czosnek, MAJONEZ (olej
roślinny rzepakowy, woda,

żółtko JAJ, musztarda (woda,
ocet spirytusowy, GORCZYCA,
cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:

guma guar), SOS TERYIAKI
(woda, ekstrakt z

tamaryndowca, ocet, sos
SOJOWY, ocet, cebula, sól,
czosnek, goździki, pieprz

czarny, papryka chili)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty

pochodne 

Mięso z piersi kurczaka, bez
skóry, Papryka zielona,

Cebula czerwona, Pieczarka
uprawna, świeża, Ananas,

świeży, JOGURT NATURALNY
2% TŁUSZCZU (MLEKO,
odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),

Czosnek, MAJONEZ (olej
roślinny rzepakowy, woda,

żółtko JAJ, musztarda (woda,
ocet spirytusowy, GORCZYCA,
cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:

guma guar), SOS TERYIAKI
(woda, ekstrakt z

tamaryndowca, ocet, sos
SOJOWY, ocet, cebula, sól,
czosnek, goździki, pieprz

czarny, papryka chili)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty

pochodne 


