
Śniadanie

25% energii

Obiad

35% energii

Podwieczorek

15% energii

Pon

25.03

Płatki jaglane na napoju roślinnym 

150ml 

Wędlina wieprzowa 20g, marchewka 

mini 20g

tłuszcz roślinny 5g 

chleb bezglutenowy 30g

Herbata ziołowa 200 ml

Zupa jarzynowa z ziemniakami i natką pietruszki  

250ml 

Makaron bezglutenowy z drobnym mięskiem 

drobiowym i warzywami  180g, sos pomidorowy z 

ziołami 40g

 Kompot wieloowocowy 200 ml

Mandarynka 150g

wt

26.03

Pasta z jaj 40g 

zielony ogórek 30g, sałata

tłuszcz roślinny 10g 

chleb bezglutenowy  60g,

Kakao na napoju roślinnym 200ml 

Zupa pomidorowa z ryżem z natką pietruszki na 

śmietance wege (seler) 250ml 

Kotlecik  mielony z chudej wieprzowinki  (bez 

pszenicy, jajko) 60g, ziemniaki z koperkiem 100g, 

surówka z buraczka i cebulki 60g

Kompot wieloowocowy 200 ml

Smothie z mango

i bananem na 

napoju roślinnym

200 ml

śr

27.03

Hummus z ciecierzycy 40g 

pomidor 40g, koper

tłuszcz roślinny 10g

chleb bezglutenowy 60g

Kakao na napoju roślinnym 200ml 

Zupa brokułowa z kaszą jaglaną (seler) 250ml 

Fileciki z kurczaka w sosie pełnym jarzyn  

60g/50g, kluski śląskie 100g, surówka z kapusty 

pekińskiej 60g Kompot wieloowocowy 200 ml

Jogurt kokosowy z 

owocami 200 ml

czw

28.03

Schab pieczony własnej roboty 40g, 

zielony ogórek w słupkach 40g, tłuszcz 

roślinny 10g

chleb bezglutenowy 60g, Kakao na 

napoju roślinnym 200ml 

Zupa z soczewicy z "włoszczyzną" z ziemniakami i 

natką pietruszki (seler) 250ml 

Ryż zapiekany z jabłkiem i cynamonem i 

śmietanką wege 180g, 

polewa truskawkowa  40g, 

kompot ze śliwek 200 ml

Talerz owocowo - 

warzywny 150g

chrupki 

kukurydziane 5g

pt

29.03

Płatki ryżowe na napoju roślinnym 

150ml 

Ser wegański 20g 

pomidor 20g, tłuszcz roślinny 5g, chleb 

bezglutenowy 30g Herbata ziołowa 

200ml 

Zupa dyniowa z grzankami bezglutenowymi i z 

natką pietruszki (seler, pszenica) 250ml 

Kotlecik rybny (bez pszenicy, ryba) 60g, ziemniaki 

z koperkiem 100g, mix warzyw na ciepło 

(marchewka, brokuł, kalafior) 60g, Kompot 

wieloowocowy 200 ml

Babka 

wielkanocna 

bezglutenowa 

(jajko) 50g

Dieta bezmleczna/bez 

zbóż glutenowych
Dla dzieci w wieku 1-3 lat o zapotrzebowaniu energetycznym 

1000 kcal na dobę

OPRACOWANO PRZEZ:

mgr inż. żywienia człowieka i dietetyki Anna Motak

Pogrubioną czcionką zaznaczono alergeny występujące w posiłkach zgodnie z wymogiem ROZPORZĄDZENIE PARLAMENTU EUROPEJSKIEGO I RADY 

(UE) NR 1169/2011 z dnia 25 października 2011 r. w sprawie przekazywania konsumentom informacji na temat żywności


