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Dieta:
DIETA O NISKIM IG

niedziela
14-06-2026

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
Kanapka z kremowym serkiem warzywnym

CHLEBEK ŻYTNI
PROSTOKĄTNY (mąka ŻYTNIA,

mąka PSZENNA, woda,
słonecznik, płatki

ziemniaczane, słód
JĘCZMIENNY, sól, drożdże,

miód piekarski, mąka słodowa
JĘCZMIENNA), SEREK

NATURALNY DO SMAROWANIA
(SEREK śmietankowy, sól,

białka MLEKA, mączka chleba
świętojańskiego), Papryka

czerwona, Szczypiorek,
Rzodkiewka, Papryka zielona

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

CHLEBEK ŻYTNI
PROSTOKĄTNY (mąka ŻYTNIA,

mąka PSZENNA, woda,
słonecznik, płatki

ziemniaczane, słód
JĘCZMIENNY, sól, drożdże,

miód piekarski, mąka słodowa
JĘCZMIENNA), SEREK

NATURALNY DO SMAROWANIA
(SEREK śmietankowy, sól,

białka MLEKA, mączka chleba
świętojańskiego), Papryka

czerwona, Szczypiorek,
Rzodkiewka, Papryka zielona

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

CHLEBEK ŻYTNI
PROSTOKĄTNY (mąka ŻYTNIA,

mąka PSZENNA, woda,
słonecznik, płatki

ziemniaczane, słód
JĘCZMIENNY, sól, drożdże,

miód piekarski, mąka słodowa
JĘCZMIENNA), SEREK

NATURALNY DO SMAROWANIA
(SEREK śmietankowy, sól,

białka MLEKA, mączka chleba
świętojańskiego), Papryka

czerwona, Szczypiorek,
Rzodkiewka, Papryka zielona

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

CHLEBEK ŻYTNI
PROSTOKĄTNY (mąka ŻYTNIA,

mąka PSZENNA, woda,
słonecznik, płatki

ziemniaczane, słód
JĘCZMIENNY, sól, drożdże,

miód piekarski, mąka słodowa
JĘCZMIENNA), SEREK

NATURALNY DO SMAROWANIA
(SEREK śmietankowy, sól,

białka MLEKA, mączka chleba
świętojańskiego), Papryka

czerwona, Szczypiorek,
Rzodkiewka, Papryka zielona

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

CHLEBEK ŻYTNI
PROSTOKĄTNY (mąka ŻYTNIA,

mąka PSZENNA, woda,
słonecznik, płatki

ziemniaczane, słód
JĘCZMIENNY, sól, drożdże,

miód piekarski, mąka słodowa
JĘCZMIENNA), SEREK

NATURALNY DO SMAROWANIA
(SEREK śmietankowy, sól,

białka MLEKA, mączka chleba
świętojańskiego), Papryka

czerwona, Szczypiorek,
Rzodkiewka, Papryka zielona

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

Drugie śniadanie
Fit bajaderki

ORZECHY ARACHIDOWE,
CZEKOLADA GORZKA (

(miazga kakaowa, cukier,
tłuszcz kakaowy, lecytyna

SOJOWA, aromat: naturalna
wanilia), Kakao 16%, proszek,
Miód pszczeli, Olej kokosowy,
Rodzynki, suszone, Śliwki bez
pestek, suszone, Ciecierzyca

(woda, cieciorka, sól)

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

ORZECHY ARACHIDOWE,
CZEKOLADA GORZKA (

(miazga kakaowa, cukier,
tłuszcz kakaowy, lecytyna

SOJOWA, aromat: naturalna
wanilia), Kakao 16%, proszek,
Miód pszczeli, Olej kokosowy,
Rodzynki, suszone, Śliwki bez
pestek, suszone, Ciecierzyca

(woda, cieciorka, sól)

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

ORZECHY ARACHIDOWE,
CZEKOLADA GORZKA (

(miazga kakaowa, cukier,
tłuszcz kakaowy, lecytyna

SOJOWA, aromat: naturalna
wanilia), Kakao 16%, proszek,
Miód pszczeli, Olej kokosowy,
Rodzynki, suszone, Śliwki bez
pestek, suszone, Ciecierzyca

(woda, cieciorka, sól)

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

ORZECHY ARACHIDOWE,
CZEKOLADA GORZKA (

(miazga kakaowa, cukier,
tłuszcz kakaowy, lecytyna

SOJOWA, aromat: naturalna
wanilia), Kakao 16%, proszek,
Miód pszczeli, Olej kokosowy,
Rodzynki, suszone, Śliwki bez
pestek, suszone, Ciecierzyca

(woda, cieciorka, sól)

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

ORZECHY ARACHIDOWE,
CZEKOLADA GORZKA (

(miazga kakaowa, cukier,
tłuszcz kakaowy, lecytyna

SOJOWA, aromat: naturalna
wanilia), Kakao 16%, proszek,
Miód pszczeli, Olej kokosowy,
Rodzynki, suszone, Śliwki bez
pestek, suszone, Ciecierzyca

(woda, cieciorka, sól)

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne
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Obiad
Makaron z ciecierzycą po toskańsku

SER TWARDY
DŁUGODOJRZEWAJĄCY

(MLEKO, sól, podpuszczka,
środek konserwujący:

lizozym), MAKARON RAZOWY
spaghetti (mąka PSZENNA
razowa, woda), Pomidory z
puszki (krojone), Marchew

mini, Bulion warzywny,
Ciecierzyca (woda, cieciorka,

sól), Rozmaryn, Oliwa z
oliwek, Ocet balsamiczny,

Zioła prowansalskie

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

SER TWARDY
DŁUGODOJRZEWAJĄCY

(MLEKO, sól, podpuszczka,
środek konserwujący:

lizozym), MAKARON RAZOWY
spaghetti (mąka PSZENNA
razowa, woda), Pomidory z
puszki (krojone), Marchew

mini, Bulion warzywny,
Ciecierzyca (woda, cieciorka,

sól), Rozmaryn, Oliwa z
oliwek, Ocet balsamiczny,

Zioła prowansalskie

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

SER TWARDY
DŁUGODOJRZEWAJĄCY

(MLEKO, sól, podpuszczka,
środek konserwujący:

lizozym), MAKARON RAZOWY
spaghetti (mąka PSZENNA
razowa, woda), Pomidory z
puszki (krojone), Marchew

mini, Bulion warzywny,
Ciecierzyca (woda, cieciorka,

sól), Rozmaryn, Oliwa z
oliwek, Ocet balsamiczny,

Zioła prowansalskie

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

SER TWARDY
DŁUGODOJRZEWAJĄCY

(MLEKO, sól, podpuszczka,
środek konserwujący:

lizozym), MAKARON RAZOWY
spaghetti (mąka PSZENNA
razowa, woda), Pomidory z
puszki (krojone), Marchew

mini, Bulion warzywny,
Ciecierzyca (woda, cieciorka,

sól), Rozmaryn, Oliwa z
oliwek, Ocet balsamiczny,

Zioła prowansalskie

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

SER TWARDY
DŁUGODOJRZEWAJĄCY

(MLEKO, sól, podpuszczka,
środek konserwujący:

lizozym), MAKARON RAZOWY
spaghetti (mąka PSZENNA
razowa, woda), Pomidory z
puszki (krojone), Marchew

mini, Bulion warzywny,
Ciecierzyca (woda, cieciorka,

sól), Rozmaryn, Oliwa z
oliwek, Ocet balsamiczny,

Zioła prowansalskie

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

SER TWARDY
DŁUGODOJRZEWAJĄCY

(MLEKO, sól, podpuszczka,
środek konserwujący:

lizozym), MAKARON RAZOWY
spaghetti (mąka PSZENNA
razowa, woda), Pomidory z
puszki (krojone), Marchew

mini, Bulion warzywny,
Ciecierzyca (woda, cieciorka,

sól), Rozmaryn, Oliwa z
oliwek, Ocet balsamiczny,

Zioła prowansalskie

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

Podwieczorek
Pieczone gruszki z orzechową kruszonką

Gruszka, ORZECHY
ARACHIDOWE, Płatki owsiane,

CZEKOLADA GORZKA (
(miazga kakaowa, cukier,
tłuszcz kakaowy, lecytyna

SOJOWA, aromat: naturalna
wanilia), Olej rzepakowy,
Mąka kokosowa, Erytrytol

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

Gruszka, ORZECHY
ARACHIDOWE, Płatki owsiane,

CZEKOLADA GORZKA (
(miazga kakaowa, cukier,
tłuszcz kakaowy, lecytyna

SOJOWA, aromat: naturalna
wanilia), Olej rzepakowy,
Mąka kokosowa, Erytrytol

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

Gruszka, ORZECHY
ARACHIDOWE, Płatki owsiane,

CZEKOLADA GORZKA (
(miazga kakaowa, cukier,
tłuszcz kakaowy, lecytyna

SOJOWA, aromat: naturalna
wanilia), Olej rzepakowy,
Mąka kokosowa, Erytrytol

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

Gruszka, ORZECHY
ARACHIDOWE, Płatki owsiane,

CZEKOLADA GORZKA (
(miazga kakaowa, cukier,
tłuszcz kakaowy, lecytyna

SOJOWA, aromat: naturalna
wanilia), Olej rzepakowy,
Mąka kokosowa, Erytrytol

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

Gruszka, ORZECHY
ARACHIDOWE, Płatki owsiane,

CZEKOLADA GORZKA (
(miazga kakaowa, cukier,
tłuszcz kakaowy, lecytyna

SOJOWA, aromat: naturalna
wanilia), Olej rzepakowy,
Mąka kokosowa, Erytrytol

Alergeny:
5. orzeszki ziemne

(arachidowe) i produkty
pochodne

Kolacja
Gyros z kurczaka z ryżem i pieczonymi warzywami

Ryż brązowy, Czosnek, Mięso
z piersi kurczaka, bez skóry,

Oliwa z oliwek, Bakłażan,
Marchew, Papryka czerwona,

Oliwa z oliwek

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

Ryż brązowy, Czosnek, Mięso
z piersi kurczaka, bez skóry,

Oliwa z oliwek, Bakłażan,
Marchew, Papryka czerwona,

Oliwa z oliwek

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

Ryż brązowy, Czosnek, Mięso
z piersi kurczaka, bez skóry,

Oliwa z oliwek, Bakłażan,
Marchew, Papryka czerwona,

Oliwa z oliwek

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

Ryż brązowy, Czosnek, Mięso
z piersi kurczaka, bez skóry,

Oliwa z oliwek, Bakłażan,
Marchew, Papryka czerwona,

Oliwa z oliwek

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

Ryż brązowy, Czosnek, Mięso
z piersi kurczaka, bez skóry,

Oliwa z oliwek, Bakłażan,
Marchew, Papryka czerwona,

Oliwa z oliwek

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne


