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Dieta:
DIETA O NISKIM IG

poniedziałek
15-06-2026

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
Bułka wieloziarnista z pieczoną karkówką, dipem chrzanowym z żurawiną

Bułka wieloziarnista (mąka
PSZENNA, woda, siemię
lniane, płatki owsiane,

drożdże, nasiona SEZAMU,
słonecznik, sól, zakwas

PSZENNY, mąka ŻYTNIA,
ekstrakt ze słodu

JĘCZMIENNEGO,błonnik
roślinny, przyprawy), Rukola,

Wieprzowina, karkówka,
Tymianek suszony, Papryka
mielona słodka, Konfitura

żurawinowa (Żurawina, cukier,
woda, skrobia modyfikowana,
substancja żelująca: pektyna),

Chrzan (korzeń chrzanu,
woda, cukier, ocet

spirytusowy, olej roślinny, sól,
kwasek cytrynowy, MLEKO w

proszku)

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

Bułka wieloziarnista (mąka
PSZENNA, woda, siemię
lniane, płatki owsiane,

drożdże, nasiona SEZAMU,
słonecznik, sól, zakwas

PSZENNY, mąka ŻYTNIA,
ekstrakt ze słodu

JĘCZMIENNEGO,błonnik
roślinny, przyprawy), Rukola,

Wieprzowina, karkówka,
Tymianek suszony, Papryka
mielona słodka, Konfitura

żurawinowa (Żurawina, cukier,
woda, skrobia modyfikowana,
substancja żelująca: pektyna),

Chrzan (korzeń chrzanu,
woda, cukier, ocet

spirytusowy, olej roślinny, sól,
kwasek cytrynowy, MLEKO w

proszku)

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

Bułka wieloziarnista (mąka
PSZENNA, woda, siemię
lniane, płatki owsiane,

drożdże, nasiona SEZAMU,
słonecznik, sól, zakwas

PSZENNY, mąka ŻYTNIA,
ekstrakt ze słodu

JĘCZMIENNEGO,błonnik
roślinny, przyprawy), Rukola,

Wieprzowina, karkówka,
Tymianek suszony, Papryka
mielona słodka, Konfitura

żurawinowa (Żurawina, cukier,
woda, skrobia modyfikowana,
substancja żelująca: pektyna),

Chrzan (korzeń chrzanu,
woda, cukier, ocet

spirytusowy, olej roślinny, sól,
kwasek cytrynowy, MLEKO w

proszku)

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

Bułka wieloziarnista (mąka
PSZENNA, woda, siemię
lniane, płatki owsiane,

drożdże, nasiona SEZAMU,
słonecznik, sól, zakwas

PSZENNY, mąka ŻYTNIA,
ekstrakt ze słodu

JĘCZMIENNEGO,błonnik
roślinny, przyprawy), Rukola,

Wieprzowina, karkówka,
Tymianek suszony, Papryka
mielona słodka, Konfitura

żurawinowa (Żurawina, cukier,
woda, skrobia modyfikowana,
substancja żelująca: pektyna),

Chrzan (korzeń chrzanu,
woda, cukier, ocet

spirytusowy, olej roślinny, sól,
kwasek cytrynowy, MLEKO w

proszku)

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

Bułka wieloziarnista (mąka
PSZENNA, woda, siemię
lniane, płatki owsiane,

drożdże, nasiona SEZAMU,
słonecznik, sól, zakwas

PSZENNY, mąka ŻYTNIA,
ekstrakt ze słodu

JĘCZMIENNEGO,błonnik
roślinny, przyprawy), Rukola,

Wieprzowina, karkówka,
Tymianek suszony, Papryka
mielona słodka, Konfitura

żurawinowa (Żurawina, cukier,
woda, skrobia modyfikowana,
substancja żelująca: pektyna),

Chrzan (korzeń chrzanu,
woda, cukier, ocet

spirytusowy, olej roślinny, sól,
kwasek cytrynowy, MLEKO w

proszku)

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

odmiany hybrydowe a także
produkty pochodne

Drugie śniadanie
Bananowo-jagodowe smoothie

MLEKO SPOŻYWCZE, 1,5 %
TŁUSZCZU, Czarne jagody,
mrożone, Banan, Erytrytol,

Woda

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

MLEKO SPOŻYWCZE, 1,5 %
TŁUSZCZU, Czarne jagody,
mrożone, Banan, Erytrytol,

Woda

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

MLEKO SPOŻYWCZE, 1,5 %
TŁUSZCZU, Czarne jagody,
mrożone, Banan, Erytrytol,

Woda

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

MLEKO SPOŻYWCZE, 1,5 %
TŁUSZCZU, Czarne jagody,
mrożone, Banan, Erytrytol,

Woda

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

MLEKO SPOŻYWCZE, 1,5 %
TŁUSZCZU, Czarne jagody,
mrożone, Banan, Erytrytol,

Woda

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Obiad
Pieczony dorsz na ryżu brązowym z warzywami i sosem koperkowo-cytrynowym

DORSZ, ŚWIEŻY, FILETY BEZ
SKÓRY, Kalafior, Ryż brązowy,

Brokuły, Oliwa z oliwek,
ŚMIETANKA KREMOWA, 30%

tłuszczu (MLEKO
odtłuszczone, ŚMIETANKA),

Cytryna skórka, Koper
ogrodowy, Sok cytrynowy

Alergeny:
4. ryby i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne

DORSZ, ŚWIEŻY, FILETY BEZ
SKÓRY, Kalafior, Ryż brązowy,

Brokuły, Oliwa z oliwek,
ŚMIETANKA KREMOWA, 30%

tłuszczu (MLEKO
odtłuszczone, ŚMIETANKA),

Cytryna skórka, Koper
ogrodowy, Sok cytrynowy

Alergeny:
4. ryby i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne

DORSZ, ŚWIEŻY, FILETY BEZ
SKÓRY, Kalafior, Ryż brązowy,

Brokuły, Oliwa z oliwek,
ŚMIETANKA KREMOWA, 30%

tłuszczu (MLEKO
odtłuszczone, ŚMIETANKA),

Cytryna skórka, Koper
ogrodowy, Sok cytrynowy

Alergeny:
4. ryby i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne

DORSZ, ŚWIEŻY, FILETY BEZ
SKÓRY, Kalafior, Ryż brązowy,

Brokuły, Oliwa z oliwek,
ŚMIETANKA KREMOWA, 30%

tłuszczu (MLEKO
odtłuszczone, ŚMIETANKA),

Cytryna skórka, Koper
ogrodowy, Sok cytrynowy

Alergeny:
4. ryby i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne

DORSZ, ŚWIEŻY, FILETY BEZ
SKÓRY, Kalafior, Ryż brązowy,

Brokuły, Oliwa z oliwek,
ŚMIETANKA KREMOWA, 30%

tłuszczu (MLEKO
odtłuszczone, ŚMIETANKA),

Cytryna skórka, Koper
ogrodowy, Sok cytrynowy

Alergeny:
4. ryby i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne

DORSZ, ŚWIEŻY, FILETY BEZ
SKÓRY, Kalafior, Ryż brązowy,

Brokuły, Oliwa z oliwek,
ŚMIETANKA KREMOWA, 30%

tłuszczu (MLEKO
odtłuszczone, ŚMIETANKA),

Cytryna skórka, Koper
ogrodowy, Sok cytrynowy

Alergeny:
4. ryby i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne

Podwieczorek
Sałatka Caprese z wędzonym twarogiem i pomidorkiem cherry

SER TWAROGOWY PÓŁTŁUSTY
WĘDZONY (MLEKO, kultury

bakterii), Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,

cykoria), Dynia, pestki,
łuskane, Pomidory koktajlowe,

Kiełki rzodkiewki, Oliwa z
oliwek, Bazylia świeża

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

SER TWAROGOWY PÓŁTŁUSTY
WĘDZONY (MLEKO, kultury

bakterii), Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,

cykoria), Dynia, pestki,
łuskane, Pomidory koktajlowe,

Kiełki rzodkiewki, Oliwa z
oliwek, Bazylia świeża

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

SER TWAROGOWY PÓŁTŁUSTY
WĘDZONY (MLEKO, kultury

bakterii), Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,

cykoria), Dynia, pestki,
łuskane, Pomidory koktajlowe,

Kiełki rzodkiewki, Oliwa z
oliwek, Bazylia świeża

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

SER TWAROGOWY PÓŁTŁUSTY
WĘDZONY (MLEKO, kultury

bakterii), Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,

cykoria), Dynia, pestki,
łuskane, Pomidory koktajlowe,

Kiełki rzodkiewki, Oliwa z
oliwek, Bazylia świeża

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

SER TWAROGOWY PÓŁTŁUSTY
WĘDZONY (MLEKO, kultury

bakterii), Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska,

cykoria), Dynia, pestki,
łuskane, Pomidory koktajlowe,

Kiełki rzodkiewki, Oliwa z
oliwek, Bazylia świeża

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne
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Kolacja
Burgery wołowe ze szpinakiem i salsą mango

Wołowina (udziec) mielony,
Szpinak, Cebula, Czosnek,
Masa JAJECZNA, Miks sałat

(lodowa,fryzjerska,rzymska,
cykoria), Papryka czerwona,
Słonecznik, nasiona, łuskane,
Mango, mrożone, Czosnek,
Papryczka chilli, Kolendra

(liście)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

Wołowina (udziec) mielony,
Szpinak, Cebula, Czosnek,
Masa JAJECZNA, Miks sałat

(lodowa,fryzjerska,rzymska,
cykoria), Papryka czerwona,
Słonecznik, nasiona, łuskane,
Mango, mrożone, Czosnek,
Papryczka chilli, Kolendra

(liście)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

Wołowina (udziec) mielony,
Szpinak, Cebula, Czosnek,
Masa JAJECZNA, Miks sałat

(lodowa,fryzjerska,rzymska,
cykoria), Papryka czerwona,
Słonecznik, nasiona, łuskane,
Mango, mrożone, Czosnek,
Papryczka chilli, Kolendra

(liście)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

Wołowina (udziec) mielony,
Szpinak, Cebula, Czosnek,
Masa JAJECZNA, Miks sałat

(lodowa,fryzjerska,rzymska,
cykoria), Papryka czerwona,
Słonecznik, nasiona, łuskane,
Mango, mrożone, Czosnek,
Papryczka chilli, Kolendra

(liście)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

Wołowina (udziec) mielony,
Szpinak, Cebula, Czosnek,
Masa JAJECZNA, Miks sałat

(lodowa,fryzjerska,rzymska,
cykoria), Papryka czerwona,
Słonecznik, nasiona, łuskane,
Mango, mrożone, Czosnek,
Papryczka chilli, Kolendra

(liście)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne


