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Dieta:
DIETA O NISKIM IG

piątek
19-06-2026

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
Jajko sadzone z Salami Spianata, sałatką ze świeżych warzyw i sosem koperkowym

Salami Spianata, JAJA KURZE
CAŁE, Pomidor, Ogórek, Miks

sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,
cykoria), Papryka czerwona,

MAJONEZ (olej roślinny
rzepakowy, woda, żółtko JAJ,

musztarda (woda, ocet
spirytusowy, GORCZYCA,

cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:
guma guar), Koper ogrodowy

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty
pochodne

Salami Spianata, JAJA KURZE
CAŁE, Pomidor, Ogórek, Miks

sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,
cykoria), Papryka czerwona,

MAJONEZ (olej roślinny
rzepakowy, woda, żółtko JAJ,

musztarda (woda, ocet
spirytusowy, GORCZYCA,

cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:
guma guar), Koper ogrodowy

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty
pochodne

Salami Spianata, JAJA KURZE
CAŁE, Pomidor, Ogórek, Miks

sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,
cykoria), Papryka czerwona,

MAJONEZ (olej roślinny
rzepakowy, woda, żółtko JAJ,

musztarda (woda, ocet
spirytusowy, GORCZYCA,

cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:
guma guar), Koper ogrodowy

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty
pochodne

Salami Spianata, JAJA KURZE
CAŁE, Pomidor, Ogórek, Miks

sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,
cykoria), Papryka czerwona,

MAJONEZ (olej roślinny
rzepakowy, woda, żółtko JAJ,

musztarda (woda, ocet
spirytusowy, GORCZYCA,

cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:
guma guar), Koper ogrodowy

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty
pochodne

Salami Spianata, JAJA KURZE
CAŁE, Pomidor, Ogórek, Miks

sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,
cykoria), Papryka czerwona,

MAJONEZ (olej roślinny
rzepakowy, woda, żółtko JAJ,

musztarda (woda, ocet
spirytusowy, GORCZYCA,

cukier, skrobia modyfikowana,
sól, substancje zagęszczające:
guma guar), Koper ogrodowy

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty
pochodne

Drugie śniadanie
Zupa Tom-Yum z makaronem i kolendrą

MAKARON RAZOWY (mąka
PSZENNA razowa, woda),

Mleko kokosowe, Mieszanka
warzywna chińska (kiełki

fasoli Mung, czerwona
papryka, czerwona cebula,

grzyby Mung, pędy bambusa,
marchew, por, cebula), Woda,

Passata pomidorowa
(przecier), Cebula czerwona,

Grzyby shitake, Sok z limonki,
Kolendra (liście), Czosnek,

Olej kokosowy

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

MAKARON RAZOWY (mąka
PSZENNA razowa, woda),

Mleko kokosowe, Mieszanka
warzywna chińska (kiełki

fasoli Mung, czerwona
papryka, czerwona cebula,

grzyby Mung, pędy bambusa,
marchew, por, cebula), Woda,

Passata pomidorowa
(przecier), Cebula czerwona,

Grzyby shitake, Sok z limonki,
Kolendra (liście), Czosnek,

Olej kokosowy

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

MAKARON RAZOWY (mąka
PSZENNA razowa, woda),

Mleko kokosowe, Mieszanka
warzywna chińska (kiełki

fasoli Mung, czerwona
papryka, czerwona cebula,

grzyby Mung, pędy bambusa,
marchew, por, cebula), Woda,

Passata pomidorowa
(przecier), Cebula czerwona,

Grzyby shitake, Sok z limonki,
Kolendra (liście), Czosnek,

Olej kokosowy

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

MAKARON RAZOWY (mąka
PSZENNA razowa, woda),

Mleko kokosowe, Mieszanka
warzywna chińska (kiełki

fasoli Mung, czerwona
papryka, czerwona cebula,

grzyby Mung, pędy bambusa,
marchew, por, cebula), Woda,

Passata pomidorowa
(przecier), Cebula czerwona,

Grzyby shitake, Sok z limonki,
Kolendra (liście), Czosnek,

Olej kokosowy

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

MAKARON RAZOWY (mąka
PSZENNA razowa, woda),

Mleko kokosowe, Mieszanka
warzywna chińska (kiełki

fasoli Mung, czerwona
papryka, czerwona cebula,

grzyby Mung, pędy bambusa,
marchew, por, cebula), Woda,

Passata pomidorowa
(przecier), Cebula czerwona,

Grzyby shitake, Sok z limonki,
Kolendra (liście), Czosnek,

Olej kokosowy

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

Obiad
Wolno gotowana wieprzowina z pieczonymi warzywami i kaszą gryczaną

Kasza gryczana, Wieprzowina,
łopatka, Bulion warzywny,
SOS SOJOWY (woda, ziarno

SOI, PSZENICA, sól),
ŚMIETANA, 18% tłuszczu

(ŚMIETANKA pasteryzowana,
żywe kultury bakterii, skrobia
modyfikowana kukurydziana,

mączka chleba
świętojańskiego), Papryka
czerwona, Cukinia, Oliwa z

oliwek

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne
6. soja i produkty pochodne

Kasza gryczana, Wieprzowina,
łopatka, Bulion warzywny,
SOS SOJOWY (woda, ziarno

SOI, PSZENICA, sól),
ŚMIETANA, 18% tłuszczu

(ŚMIETANKA pasteryzowana,
żywe kultury bakterii, skrobia
modyfikowana kukurydziana,

mączka chleba
świętojańskiego), Papryka
czerwona, Cukinia, Oliwa z

oliwek

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne
6. soja i produkty pochodne

Kasza gryczana, Wieprzowina,
łopatka, Bulion warzywny,
SOS SOJOWY (woda, ziarno

SOI, PSZENICA, sól),
ŚMIETANA, 18% tłuszczu

(ŚMIETANKA pasteryzowana,
żywe kultury bakterii, skrobia
modyfikowana kukurydziana,

mączka chleba
świętojańskiego), Papryka
czerwona, Cukinia, Oliwa z

oliwek

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne
6. soja i produkty pochodne

Kasza gryczana, Wieprzowina,
łopatka, Bulion warzywny,
SOS SOJOWY (woda, ziarno

SOI, PSZENICA, sól),
ŚMIETANA, 18% tłuszczu

(ŚMIETANKA pasteryzowana,
żywe kultury bakterii, skrobia
modyfikowana kukurydziana,

mączka chleba
świętojańskiego), Papryka
czerwona, Cukinia, Oliwa z

oliwek

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne
6. soja i produkty pochodne

Kasza gryczana, Wieprzowina,
łopatka, Bulion warzywny,
SOS SOJOWY (woda, ziarno

SOI, PSZENICA, sól),
ŚMIETANA, 18% tłuszczu

(ŚMIETANKA pasteryzowana,
żywe kultury bakterii, skrobia
modyfikowana kukurydziana,

mączka chleba
świętojańskiego), Papryka
czerwona, Cukinia, Oliwa z

oliwek

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne
6. soja i produkty pochodne

Kasza gryczana, Wieprzowina,
łopatka, Bulion warzywny,
SOS SOJOWY (woda, ziarno

SOI, PSZENICA, sól),
ŚMIETANA, 18% tłuszczu

(ŚMIETANKA pasteryzowana,
żywe kultury bakterii, skrobia
modyfikowana kukurydziana,

mączka chleba
świętojańskiego), Papryka
czerwona, Cukinia, Oliwa z

oliwek

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne
6. soja i produkty pochodne

Podwieczorek
Smoothie szpinakowe z kiwi

Banan, Kiwi, Szpinak, Sok
pomarańczowy

Banan, Kiwi, Szpinak, Sok
pomarańczowy

Banan, Kiwi, Szpinak, Sok
pomarańczowy

Banan, Kiwi, Szpinak, Sok
pomarańczowy

Banan, Kiwi, Szpinak, Sok
pomarańczowy
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Kolacja
Domowe leczo z kurczakiem, cukinią i papryką z podpłomykiem

CHLEBEK ŻYTNI
PROSTOKĄTNY (mąka ŻYTNIA,

mąka PSZENNA, woda,
słonecznik, płatki

ziemniaczane, słód
JĘCZMIENNY, sól, drożdże,

miód piekarski, mąka słodowa
JĘCZMIENNA), Cebula,

Cukinia, Czosnek, Papryka
czerwona, Passata

pomidorowa (przecier), Mięso
z piersi kurczaka, bez skóry,
Pieczarka uprawna, świeża,

Olej rzepakowy

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

CHLEBEK ŻYTNI
PROSTOKĄTNY (mąka ŻYTNIA,

mąka PSZENNA, woda,
słonecznik, płatki

ziemniaczane, słód
JĘCZMIENNY, sól, drożdże,

miód piekarski, mąka słodowa
JĘCZMIENNA), Cebula,

Cukinia, Czosnek, Papryka
czerwona, Passata

pomidorowa (przecier), Mięso
z piersi kurczaka, bez skóry,
Pieczarka uprawna, świeża,

Olej rzepakowy

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

CHLEBEK ŻYTNI
PROSTOKĄTNY (mąka ŻYTNIA,

mąka PSZENNA, woda,
słonecznik, płatki

ziemniaczane, słód
JĘCZMIENNY, sól, drożdże,

miód piekarski, mąka słodowa
JĘCZMIENNA), Cebula,

Cukinia, Czosnek, Papryka
czerwona, Passata

pomidorowa (przecier), Mięso
z piersi kurczaka, bez skóry,
Pieczarka uprawna, świeża,

Olej rzepakowy

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

CHLEBEK ŻYTNI
PROSTOKĄTNY (mąka ŻYTNIA,

mąka PSZENNA, woda,
słonecznik, płatki

ziemniaczane, słód
JĘCZMIENNY, sól, drożdże,

miód piekarski, mąka słodowa
JĘCZMIENNA), Cebula,

Cukinia, Czosnek, Papryka
czerwona, Passata

pomidorowa (przecier), Mięso
z piersi kurczaka, bez skóry,
Pieczarka uprawna, świeża,

Olej rzepakowy

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

CHLEBEK ŻYTNI
PROSTOKĄTNY (mąka ŻYTNIA,

mąka PSZENNA, woda,
słonecznik, płatki

ziemniaczane, słód
JĘCZMIENNY, sól, drożdże,

miód piekarski, mąka słodowa
JĘCZMIENNA), Cebula,

Cukinia, Czosnek, Papryka
czerwona, Passata

pomidorowa (przecier), Mięso
z piersi kurczaka, bez skóry,
Pieczarka uprawna, świeża,

Olej rzepakowy

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne


