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Dieta:
DIETA O NISKIM IG

środa
17-06-2026

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
Granola bakaliowa z jogurtem greckim i sałatką owocową z winogronami i melonem

JOGURT NATURALNY 2%
TŁUSZCZU (MLEKO,

odtłuszczone MLEKO w
proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),

Erytrytol, CZEKOLADA
DESEROWA (miazga kakaowa,

cukier, tłuszcz kakaowy,
lecytyna SOJOWA, aromat:

naturalna wanilia), Śliwki bez
pestek, suszone, ORZECHY

ARACHIDOWE, Płatki owsiane,
Olej kokosowy, Winogrona,

Pomarańcza, Melon

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

7. mleko i produkty pochodne

JOGURT NATURALNY 2%
TŁUSZCZU (MLEKO,

odtłuszczone MLEKO w
proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),

Erytrytol, CZEKOLADA
DESEROWA (miazga kakaowa,

cukier, tłuszcz kakaowy,
lecytyna SOJOWA, aromat:

naturalna wanilia), Śliwki bez
pestek, suszone, ORZECHY

ARACHIDOWE, Płatki owsiane,
Olej kokosowy, Winogrona,

Pomarańcza, Melon

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

7. mleko i produkty pochodne

JOGURT NATURALNY 2%
TŁUSZCZU (MLEKO,

odtłuszczone MLEKO w
proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),

Erytrytol, CZEKOLADA
DESEROWA (miazga kakaowa,

cukier, tłuszcz kakaowy,
lecytyna SOJOWA, aromat:

naturalna wanilia), Śliwki bez
pestek, suszone, ORZECHY

ARACHIDOWE, Płatki owsiane,
Olej kokosowy, Winogrona,

Pomarańcza, Melon

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

7. mleko i produkty pochodne

JOGURT NATURALNY 2%
TŁUSZCZU (MLEKO,

odtłuszczone MLEKO w
proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),

Erytrytol, CZEKOLADA
DESEROWA (miazga kakaowa,

cukier, tłuszcz kakaowy,
lecytyna SOJOWA, aromat:

naturalna wanilia), Śliwki bez
pestek, suszone, ORZECHY

ARACHIDOWE, Płatki owsiane,
Olej kokosowy, Winogrona,

Pomarańcza, Melon

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

7. mleko i produkty pochodne

JOGURT NATURALNY 2%
TŁUSZCZU (MLEKO,

odtłuszczone MLEKO w
proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),

Erytrytol, CZEKOLADA
DESEROWA (miazga kakaowa,

cukier, tłuszcz kakaowy,
lecytyna SOJOWA, aromat:

naturalna wanilia), Śliwki bez
pestek, suszone, ORZECHY

ARACHIDOWE, Płatki owsiane,
Olej kokosowy, Winogrona,

Pomarańcza, Melon

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

7. mleko i produkty pochodne

Drugie śniadanie
Sałatka szopska

Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,

cykoria), SER TYPU FETA
(MLEKO krowie

pasteryzowane, sól,
podpuszczka

mikrobiologiczna, kultury
starterowe), Oliwki zielone,
marynowane, konserwowe,
Pomidor, Ogórek, Papryka
czerwona, Oliwa z oliwek,
Erytrytol, Sok cytrynowy,

MUSZTARDA (cukier, ekstrakt
GORCZYCY, GORCZYCA biała,

GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy,

sól, woda), Woda

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty
pochodne

Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,

cykoria), SER TYPU FETA
(MLEKO krowie

pasteryzowane, sól,
podpuszczka

mikrobiologiczna, kultury
starterowe), Oliwki zielone,
marynowane, konserwowe,
Pomidor, Ogórek, Papryka
czerwona, Oliwa z oliwek,
Erytrytol, Sok cytrynowy,

MUSZTARDA (cukier, ekstrakt
GORCZYCY, GORCZYCA biała,

GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy,

sól, woda), Woda

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty
pochodne

Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,

cykoria), SER TYPU FETA
(MLEKO krowie

pasteryzowane, sól,
podpuszczka

mikrobiologiczna, kultury
starterowe), Oliwki zielone,
marynowane, konserwowe,
Pomidor, Ogórek, Papryka
czerwona, Oliwa z oliwek,
Erytrytol, Sok cytrynowy,

MUSZTARDA (cukier, ekstrakt
GORCZYCY, GORCZYCA biała,

GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy,

sól, woda), Woda

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty
pochodne

Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,

cykoria), SER TYPU FETA
(MLEKO krowie

pasteryzowane, sól,
podpuszczka

mikrobiologiczna, kultury
starterowe), Oliwki zielone,
marynowane, konserwowe,
Pomidor, Ogórek, Papryka
czerwona, Oliwa z oliwek,
Erytrytol, Sok cytrynowy,

MUSZTARDA (cukier, ekstrakt
GORCZYCY, GORCZYCA biała,

GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy,

sól, woda), Woda

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty
pochodne

Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,

cykoria), SER TYPU FETA
(MLEKO krowie

pasteryzowane, sól,
podpuszczka

mikrobiologiczna, kultury
starterowe), Oliwki zielone,
marynowane, konserwowe,
Pomidor, Ogórek, Papryka
czerwona, Oliwa z oliwek,
Erytrytol, Sok cytrynowy,

MUSZTARDA (cukier, ekstrakt
GORCZYCY, GORCZYCA biała,

GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy,

sól, woda), Woda

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty
pochodne

Obiad
Bitki wieprzowe w sosie koperkowym z kaszą pęczak i surówką z kapusty pekińskiej

KASZA JĘCZMIENNA, PĘCZAK,
Kapusta pekińska, Papryka

czerwona, Słonecznik,
nasiona, łuskane, Oliwa z

oliwek, Wieprzowina, schab
surowy bez kości, Koper
ogrodowy, ŚMIETANKA

KREMOWA, 30% tłuszczu
(MLEKO odtłuszczone,

ŚMIETANKA), Bulion warzywny

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten,
tj. pszenica (w tym orkisz i
pszenica khorasan), żyto,
jęczmień, owies, lub ich

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne

KASZA JĘCZMIENNA, PĘCZAK,
Kapusta pekińska, Papryka

czerwona, Słonecznik,
nasiona, łuskane, Oliwa z

oliwek, Wieprzowina, schab
surowy bez kości, Koper
ogrodowy, ŚMIETANKA

KREMOWA, 30% tłuszczu
(MLEKO odtłuszczone,

ŚMIETANKA), Bulion warzywny

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten,
tj. pszenica (w tym orkisz i
pszenica khorasan), żyto,
jęczmień, owies, lub ich

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne

KASZA JĘCZMIENNA, PĘCZAK,
Kapusta pekińska, Papryka

czerwona, Słonecznik,
nasiona, łuskane, Oliwa z

oliwek, Wieprzowina, schab
surowy bez kości, Koper
ogrodowy, ŚMIETANKA

KREMOWA, 30% tłuszczu
(MLEKO odtłuszczone,

ŚMIETANKA), Bulion warzywny

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten,
tj. pszenica (w tym orkisz i
pszenica khorasan), żyto,
jęczmień, owies, lub ich

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne

KASZA JĘCZMIENNA, PĘCZAK,
Kapusta pekińska, Papryka

czerwona, Słonecznik,
nasiona, łuskane, Oliwa z

oliwek, Wieprzowina, schab
surowy bez kości, Koper
ogrodowy, ŚMIETANKA

KREMOWA, 30% tłuszczu
(MLEKO odtłuszczone,

ŚMIETANKA), Bulion warzywny

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten,
tj. pszenica (w tym orkisz i
pszenica khorasan), żyto,
jęczmień, owies, lub ich

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne

KASZA JĘCZMIENNA, PĘCZAK,
Kapusta pekińska, Papryka

czerwona, Słonecznik,
nasiona, łuskane, Oliwa z

oliwek, Wieprzowina, schab
surowy bez kości, Koper
ogrodowy, ŚMIETANKA

KREMOWA, 30% tłuszczu
(MLEKO odtłuszczone,

ŚMIETANKA), Bulion warzywny

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten,
tj. pszenica (w tym orkisz i
pszenica khorasan), żyto,
jęczmień, owies, lub ich

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne

KASZA JĘCZMIENNA, PĘCZAK,
Kapusta pekińska, Papryka

czerwona, Słonecznik,
nasiona, łuskane, Oliwa z

oliwek, Wieprzowina, schab
surowy bez kości, Koper
ogrodowy, ŚMIETANKA

KREMOWA, 30% tłuszczu
(MLEKO odtłuszczone,

ŚMIETANKA), Bulion warzywny

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten,
tj. pszenica (w tym orkisz i
pszenica khorasan), żyto,
jęczmień, owies, lub ich

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne
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Podwieczorek
Deser Banoffee z sosem z czarnych porzeczek

MIGDAŁY W PŁATKACH, Płatki
owsiane, Banan, Daktyle,

suszone, Kakao 16%, proszek,
JOGURT NATURALNY 2%

TŁUSZCZU (MLEKO,
odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),
Sól biała, Porzeczki czarne,
mrożone, Woda, Erytrytol,

Skrobia ziemniaczana

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

MIGDAŁY W PŁATKACH, Płatki
owsiane, Banan, Daktyle,

suszone, Kakao 16%, proszek,
JOGURT NATURALNY 2%

TŁUSZCZU (MLEKO,
odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),
Sól biała, Porzeczki czarne,
mrożone, Woda, Erytrytol,

Skrobia ziemniaczana

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

MIGDAŁY W PŁATKACH, Płatki
owsiane, Banan, Daktyle,

suszone, Kakao 16%, proszek,
JOGURT NATURALNY 2%

TŁUSZCZU (MLEKO,
odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),
Sól biała, Porzeczki czarne,
mrożone, Woda, Erytrytol,

Skrobia ziemniaczana

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

MIGDAŁY W PŁATKACH, Płatki
owsiane, Banan, Daktyle,

suszone, Kakao 16%, proszek,
JOGURT NATURALNY 2%

TŁUSZCZU (MLEKO,
odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),
Sól biała, Porzeczki czarne,
mrożone, Woda, Erytrytol,

Skrobia ziemniaczana

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

MIGDAŁY W PŁATKACH, Płatki
owsiane, Banan, Daktyle,

suszone, Kakao 16%, proszek,
JOGURT NATURALNY 2%

TŁUSZCZU (MLEKO,
odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),
Sól biała, Porzeczki czarne,
mrożone, Woda, Erytrytol,

Skrobia ziemniaczana

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Kolacja
Pomidorowa pasta z wędzonego pstrąga z chlebkiem żytnim i ogórkiem

CHLEB ŻYTNI JASNY (mąka
ŻYTNIA razowa, woda, sól,
naturalny zakwas ŻYTNI),

Cebula, Koncentrat
pomidorowy, 30%, PSTRĄG
FILET, wędzony, Marchew,
Oliwa z oliwek, Pietruszka,

liście, Ogórki kiszone (ogórek
gruntowy, sól)

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten,
tj. pszenica (w tym orkisz i
pszenica khorasan), żyto,
jęczmień, owies, lub ich

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

4. ryby i produkty pochodne

CHLEB ŻYTNI JASNY (mąka
ŻYTNIA razowa, woda, sól,
naturalny zakwas ŻYTNI),

Cebula, Koncentrat
pomidorowy, 30%, PSTRĄG
FILET, wędzony, Marchew,
Oliwa z oliwek, Pietruszka,

liście, Ogórki kiszone (ogórek
gruntowy, sól)

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten,
tj. pszenica (w tym orkisz i
pszenica khorasan), żyto,
jęczmień, owies, lub ich

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

4. ryby i produkty pochodne

CHLEB ŻYTNI JASNY (mąka
ŻYTNIA razowa, woda, sól,
naturalny zakwas ŻYTNI),

Cebula, Koncentrat
pomidorowy, 30%, PSTRĄG
FILET, wędzony, Marchew,
Oliwa z oliwek, Pietruszka,

liście, Ogórki kiszone (ogórek
gruntowy, sól)

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten,
tj. pszenica (w tym orkisz i
pszenica khorasan), żyto,
jęczmień, owies, lub ich

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

4. ryby i produkty pochodne

CHLEB ŻYTNI JASNY (mąka
ŻYTNIA razowa, woda, sól,
naturalny zakwas ŻYTNI),

Cebula, Koncentrat
pomidorowy, 30%, PSTRĄG
FILET, wędzony, Marchew,
Oliwa z oliwek, Pietruszka,

liście, Ogórki kiszone (ogórek
gruntowy, sól)

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten,
tj. pszenica (w tym orkisz i
pszenica khorasan), żyto,
jęczmień, owies, lub ich

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

4. ryby i produkty pochodne

CHLEB ŻYTNI JASNY (mąka
ŻYTNIA razowa, woda, sól,
naturalny zakwas ŻYTNI),

Cebula, Koncentrat
pomidorowy, 30%, PSTRĄG
FILET, wędzony, Marchew,
Oliwa z oliwek, Pietruszka,

liście, Ogórki kiszone (ogórek
gruntowy, sól)

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten,
tj. pszenica (w tym orkisz i
pszenica khorasan), żyto,
jęczmień, owies, lub ich

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

4. ryby i produkty pochodne


