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Dieta:
DIETA O NISKIM IG

środa
14-01-2026

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
Sałatka Cezar z ciecierzycą

Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,

cykoria), SER TWARDY
DŁUGODOJRZEWAJĄCY

(MLEKO, sól, podpuszczka,
środek konserwujący:

lizozym), Ciecierzyca (woda,
cieciorka, sól), MAJONEZ (olej

roślinny rzepakowy, woda,
żółtko JAJ, musztarda (woda,

ocet spirytusowy, GORCZYCA,
cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:

guma guar), Czosnek,
MUSZTARDA (cukier, ekstrakt
GORCZYCY, GORCZYCA biała,

GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy,

sól, woda), Sok cytrynowy,
SOS WORCHESTERSHIRE

(woda, ekstrakt z
tamaryndowca, ocet, sos

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

czarny, papryka chili)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne
6. soja i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty

pochodne

Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,

cykoria), SER TWARDY
DŁUGODOJRZEWAJĄCY

(MLEKO, sól, podpuszczka,
środek konserwujący:

lizozym), Ciecierzyca (woda,
cieciorka, sól), MAJONEZ (olej

roślinny rzepakowy, woda,
żółtko JAJ, musztarda (woda,

ocet spirytusowy, GORCZYCA,
cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:

guma guar), Czosnek,
MUSZTARDA (cukier, ekstrakt
GORCZYCY, GORCZYCA biała,

GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy,

sól, woda), Sok cytrynowy,
SOS WORCHESTERSHIRE

(woda, ekstrakt z
tamaryndowca, ocet, sos

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

czarny, papryka chili)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne
6. soja i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty

pochodne

Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,

cykoria), SER TWARDY
DŁUGODOJRZEWAJĄCY

(MLEKO, sól, podpuszczka,
środek konserwujący:

lizozym), Ciecierzyca (woda,
cieciorka, sól), MAJONEZ (olej

roślinny rzepakowy, woda,
żółtko JAJ, musztarda (woda,

ocet spirytusowy, GORCZYCA,
cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:

guma guar), Czosnek,
MUSZTARDA (cukier, ekstrakt
GORCZYCY, GORCZYCA biała,

GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy,

sól, woda), Sok cytrynowy,
SOS WORCHESTERSHIRE

(woda, ekstrakt z
tamaryndowca, ocet, sos

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

czarny, papryka chili)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne
6. soja i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty

pochodne

Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,

cykoria), SER TWARDY
DŁUGODOJRZEWAJĄCY

(MLEKO, sól, podpuszczka,
środek konserwujący:

lizozym), Ciecierzyca (woda,
cieciorka, sól), MAJONEZ (olej

roślinny rzepakowy, woda,
żółtko JAJ, musztarda (woda,

ocet spirytusowy, GORCZYCA,
cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:

guma guar), Czosnek,
MUSZTARDA (cukier, ekstrakt
GORCZYCY, GORCZYCA biała,

GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy,

sól, woda), Sok cytrynowy,
SOS WORCHESTERSHIRE

(woda, ekstrakt z
tamaryndowca, ocet, sos

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

czarny, papryka chili)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne
6. soja i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty

pochodne

Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,

cykoria), SER TWARDY
DŁUGODOJRZEWAJĄCY

(MLEKO, sól, podpuszczka,
środek konserwujący:

lizozym), Ciecierzyca (woda,
cieciorka, sól), MAJONEZ (olej

roślinny rzepakowy, woda,
żółtko JAJ, musztarda (woda,

ocet spirytusowy, GORCZYCA,
cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:

guma guar), Czosnek,
MUSZTARDA (cukier, ekstrakt
GORCZYCY, GORCZYCA biała,

GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy,

sól, woda), Sok cytrynowy,
SOS WORCHESTERSHIRE

(woda, ekstrakt z
tamaryndowca, ocet, sos

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

czarny, papryka chili)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne
6. soja i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty

pochodne

Drugie śniadanie
Deser grecki z wiśnią i kokosem

Wiśnie bez pestek, mrożone,
JOGURT GRECKI (MLEKO,
odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),
Wiórki kokosowe, CZEKOLADA
DESEROWA (miazga kakaowa,

cukier, tłuszcz kakaowy,
lecytyna SOJOWA, aromat:

naturalna wanilia), Erytrytol

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Wiśnie bez pestek, mrożone,
JOGURT GRECKI (MLEKO,
odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),
Wiórki kokosowe, CZEKOLADA
DESEROWA (miazga kakaowa,

cukier, tłuszcz kakaowy,
lecytyna SOJOWA, aromat:

naturalna wanilia), Erytrytol

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Wiśnie bez pestek, mrożone,
JOGURT GRECKI (MLEKO,
odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),
Wiórki kokosowe, CZEKOLADA
DESEROWA (miazga kakaowa,

cukier, tłuszcz kakaowy,
lecytyna SOJOWA, aromat:

naturalna wanilia), Erytrytol

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Wiśnie bez pestek, mrożone,
JOGURT GRECKI (MLEKO,
odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),
Wiórki kokosowe, CZEKOLADA
DESEROWA (miazga kakaowa,

cukier, tłuszcz kakaowy,
lecytyna SOJOWA, aromat:

naturalna wanilia), Erytrytol

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Wiśnie bez pestek, mrożone,
JOGURT GRECKI (MLEKO,
odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe
kultury bakterii jogurtowych),
Wiórki kokosowe, CZEKOLADA
DESEROWA (miazga kakaowa,

cukier, tłuszcz kakaowy,
lecytyna SOJOWA, aromat:

naturalna wanilia), Erytrytol

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Obiad
Stir fry z kurczakiem, brązowym ryżem z kolendrą i kiełkami fasoli mung

Fasola mung, kiełki,
Szczypiorek, Ryż brązowy,
Kolendra (liście), Mięso z

piersi kurczaka, bez skóry,
Cebula, mrożona, SOS

SOJOWY (woda, ziarno SOI,
PSZENICA, sól), ORZECHY

ARACHIDOWE, Olej kokosowy,
SEZAM, NASIONA, Imbir

świeży, Czosnek, Ocet ryżowy,
Erytrytol, Papryka mix

(papryka czerwona, papryka
zielona, papryka żółta)

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

11. nasiona sezamu i
produkty pochodne

Fasola mung, kiełki,
Szczypiorek, Ryż brązowy,
Kolendra (liście), Mięso z

piersi kurczaka, bez skóry,
Cebula, mrożona, SOS

SOJOWY (woda, ziarno SOI,
PSZENICA, sól), ORZECHY

ARACHIDOWE, Olej kokosowy,
SEZAM, NASIONA, Imbir

świeży, Czosnek, Ocet ryżowy,
Erytrytol, Papryka mix

(papryka czerwona, papryka
zielona, papryka żółta)

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

11. nasiona sezamu i
produkty pochodne

Fasola mung, kiełki,
Szczypiorek, Ryż brązowy,
Kolendra (liście), Mięso z

piersi kurczaka, bez skóry,
Cebula, mrożona, SOS

SOJOWY (woda, ziarno SOI,
PSZENICA, sól), ORZECHY

ARACHIDOWE, Olej kokosowy,
SEZAM, NASIONA, Imbir

świeży, Czosnek, Ocet ryżowy,
Erytrytol, Papryka mix

(papryka czerwona, papryka
zielona, papryka żółta)

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

11. nasiona sezamu i
produkty pochodne

Fasola mung, kiełki,
Szczypiorek, Ryż brązowy,
Kolendra (liście), Mięso z

piersi kurczaka, bez skóry,
Cebula, mrożona, SOS

SOJOWY (woda, ziarno SOI,
PSZENICA, sól), ORZECHY

ARACHIDOWE, Olej kokosowy,
SEZAM, NASIONA, Imbir

świeży, Czosnek, Ocet ryżowy,
Erytrytol, Papryka mix

(papryka czerwona, papryka
zielona, papryka żółta)

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

11. nasiona sezamu i
produkty pochodne

Fasola mung, kiełki,
Szczypiorek, Ryż brązowy,
Kolendra (liście), Mięso z

piersi kurczaka, bez skóry,
Cebula, mrożona, SOS

SOJOWY (woda, ziarno SOI,
PSZENICA, sól), ORZECHY

ARACHIDOWE, Olej kokosowy,
SEZAM, NASIONA, Imbir

świeży, Czosnek, Ocet ryżowy,
Erytrytol, Papryka mix

(papryka czerwona, papryka
zielona, papryka żółta)

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

11. nasiona sezamu i
produkty pochodne

Fasola mung, kiełki,
Szczypiorek, Ryż brązowy,
Kolendra (liście), Mięso z

piersi kurczaka, bez skóry,
Cebula, mrożona, SOS

SOJOWY (woda, ziarno SOI,
PSZENICA, sól), ORZECHY

ARACHIDOWE, Olej kokosowy,
SEZAM, NASIONA, Imbir

świeży, Czosnek, Ocet ryżowy,
Erytrytol, Papryka mix

(papryka czerwona, papryka
zielona, papryka żółta)

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

11. nasiona sezamu i
produkty pochodne
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Podwieczorek
Zupa brokułowa

Cebula, mrożona, Brokuły,
Marchew, MASŁO EKSTRA

(tłuszcz MLECZNY 83%), Oliwa
z oliwek, ŚMIETANA, 18%

tłuszczu (ŚMIETANKA
pasteryzowana, żywe kultury

bakterii, skrobia
modyfikowana kukurydziana,

mączka chleba
świętojańskiego), SELER
KORZENIOWY, mrożony,
Bulion warzywny, Koper

ogrodowy

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne
9. seler i produkty pochodne

Cebula, mrożona, Brokuły,
Marchew, MASŁO EKSTRA

(tłuszcz MLECZNY 83%), Oliwa
z oliwek, ŚMIETANA, 18%

tłuszczu (ŚMIETANKA
pasteryzowana, żywe kultury

bakterii, skrobia
modyfikowana kukurydziana,

mączka chleba
świętojańskiego), SELER
KORZENIOWY, mrożony,
Bulion warzywny, Koper

ogrodowy

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne
9. seler i produkty pochodne

Cebula, mrożona, Brokuły,
Marchew, MASŁO EKSTRA

(tłuszcz MLECZNY 83%), Oliwa
z oliwek, ŚMIETANA, 18%

tłuszczu (ŚMIETANKA
pasteryzowana, żywe kultury

bakterii, skrobia
modyfikowana kukurydziana,

mączka chleba
świętojańskiego), SELER
KORZENIOWY, mrożony,
Bulion warzywny, Koper

ogrodowy

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne
9. seler i produkty pochodne

Cebula, mrożona, Brokuły,
Marchew, MASŁO EKSTRA

(tłuszcz MLECZNY 83%), Oliwa
z oliwek, ŚMIETANA, 18%

tłuszczu (ŚMIETANKA
pasteryzowana, żywe kultury

bakterii, skrobia
modyfikowana kukurydziana,

mączka chleba
świętojańskiego), SELER
KORZENIOWY, mrożony,
Bulion warzywny, Koper

ogrodowy

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne
9. seler i produkty pochodne

Cebula, mrożona, Brokuły,
Marchew, MASŁO EKSTRA

(tłuszcz MLECZNY 83%), Oliwa
z oliwek, ŚMIETANA, 18%

tłuszczu (ŚMIETANKA
pasteryzowana, żywe kultury

bakterii, skrobia
modyfikowana kukurydziana,

mączka chleba
świętojańskiego), SELER
KORZENIOWY, mrożony,
Bulion warzywny, Koper

ogrodowy

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne
9. seler i produkty pochodne

Kolacja
Kasza bulgur z grillowaną papryką, rukolą i fetą

SER TYPU FETA (MLEKO
krowie pasteryzowane, sól,

podpuszczka
mikrobiologiczna, kultury

starterowe), Rukola, KASZA
BULGUR, Papryka mix

(papryka czerwona, papryka
zielona, papryka żółta),

Czarnuszka, Oliwa z oliwek,
Erytrytol, Sok cytrynowy,

MUSZTARDA (cukier, ekstrakt
GORCZYCY, GORCZYCA biała,

GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy,

sól, woda)

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
10. gorczyca i produkty

pochodne

SER TYPU FETA (MLEKO
krowie pasteryzowane, sól,

podpuszczka
mikrobiologiczna, kultury

starterowe), Rukola, KASZA
BULGUR, Papryka mix

(papryka czerwona, papryka
zielona, papryka żółta),

Czarnuszka, Oliwa z oliwek,
Erytrytol, Sok cytrynowy,

MUSZTARDA (cukier, ekstrakt
GORCZYCY, GORCZYCA biała,

GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy,

sól, woda)

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
10. gorczyca i produkty

pochodne

SER TYPU FETA (MLEKO
krowie pasteryzowane, sól,

podpuszczka
mikrobiologiczna, kultury

starterowe), Rukola, KASZA
BULGUR, Papryka mix

(papryka czerwona, papryka
zielona, papryka żółta),

Czarnuszka, Oliwa z oliwek,
Erytrytol, Sok cytrynowy,

MUSZTARDA (cukier, ekstrakt
GORCZYCY, GORCZYCA biała,

GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy,

sól, woda)

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
10. gorczyca i produkty

pochodne

SER TYPU FETA (MLEKO
krowie pasteryzowane, sól,

podpuszczka
mikrobiologiczna, kultury

starterowe), Rukola, KASZA
BULGUR, Papryka mix

(papryka czerwona, papryka
zielona, papryka żółta),

Czarnuszka, Oliwa z oliwek,
Erytrytol, Sok cytrynowy,

MUSZTARDA (cukier, ekstrakt
GORCZYCY, GORCZYCA biała,

GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy,

sól, woda)

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
10. gorczyca i produkty

pochodne

SER TYPU FETA (MLEKO
krowie pasteryzowane, sól,

podpuszczka
mikrobiologiczna, kultury

starterowe), Rukola, KASZA
BULGUR, Papryka mix

(papryka czerwona, papryka
zielona, papryka żółta),

Czarnuszka, Oliwa z oliwek,
Erytrytol, Sok cytrynowy,

MUSZTARDA (cukier, ekstrakt
GORCZYCY, GORCZYCA biała,

GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy,

sól, woda)

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
10. gorczyca i produkty

pochodne


