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Dieta:
DIETA KETO

piątek
16-01-2026

Posiłek / potrawa / składniki 1800 kcal - 5 posiłków 2700 kcal - 5 posiłków 3500 kcal - 5 posiłków

Śniadanie
Szakszuka z jajkiem sadzonym

Cebula, mrożona, Czosnek, Olej rzepakowy, Pietruszka, liście,
Pomidory z puszki (krojone), Ser mozzarella (wiórki) (mleko krowie

pasteryzowane, żywe kultury bakterii, sól, podpuszczka), JAJA
KURZE CAŁE, Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),

Ogórek, Dynia, pestki, łuskane

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

także produkty pochodne
3. jaja i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne

Cebula, mrożona, Czosnek, Olej rzepakowy, Pietruszka, liście,
Pomidory z puszki (krojone), Ser mozzarella (wiórki) (mleko krowie

pasteryzowane, żywe kultury bakterii, sól, podpuszczka), JAJA
KURZE CAŁE, Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),

Ogórek, Dynia, pestki, łuskane

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

także produkty pochodne
3. jaja i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne

Cebula, mrożona, Czosnek, Olej rzepakowy, Pietruszka, liście,
Pomidory z puszki (krojone), Ser mozzarella (wiórki) (mleko krowie

pasteryzowane, żywe kultury bakterii, sól, podpuszczka), JAJA
KURZE CAŁE, Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),

Ogórek, Dynia, pestki, łuskane

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

także produkty pochodne
3. jaja i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne

Drugie śniadanie
Keto krem kokosowo-cytrynowy z chia

Erytrytol, Żelatyna, Wiórki kokosowe, ŚMIETANKA KREMOWA, 30%
tłuszczu (MLEKO odtłuszczone, ŚMIETANKA), Cytryna, Odżywka

białkowa, Nasiona chia

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Erytrytol, Żelatyna, Wiórki kokosowe, ŚMIETANKA KREMOWA, 30%
tłuszczu (MLEKO odtłuszczone, ŚMIETANKA), Cytryna, Odżywka

białkowa, Nasiona chia

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Erytrytol, Żelatyna, Wiórki kokosowe, ŚMIETANKA KREMOWA, 30%
tłuszczu (MLEKO odtłuszczone, ŚMIETANKA), Cytryna, Odżywka

białkowa, Nasiona chia

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Obiad
Ziołowa potrawka z kurczaka, pieczone warzywa

Papryka czerwona, Kalafior, Cukinia, Olej rzepakowy, Mięso z
piersi kurczaka, bez skóry, Koper ogrodowy, Bulion warzywny,

MASŁO EKSTRA (tłuszcz MLECZNY 83%), ŚMIETANKA KREMOWA,
30% tłuszczu (MLEKO odtłuszczone, ŚMIETANKA)

Papryka czerwona, Kalafior, Cukinia, Olej rzepakowy, Mięso z
piersi kurczaka, bez skóry, Koper ogrodowy, Bulion warzywny,

MASŁO EKSTRA (tłuszcz MLECZNY 83%), ŚMIETANKA KREMOWA,
30% tłuszczu (MLEKO odtłuszczone, ŚMIETANKA)

Papryka czerwona, Kalafior, Cukinia, Olej rzepakowy, Mięso z
piersi kurczaka, bez skóry, Koper ogrodowy, Bulion warzywny,

MASŁO EKSTRA (tłuszcz MLECZNY 83%), ŚMIETANKA KREMOWA,
30% tłuszczu (MLEKO odtłuszczone, ŚMIETANKA)

Podwieczorek
Keto koktajl malinowy

Woda, Erytrytol, Maliny, mrożone, Mleko kokosowe, MLEKO
SPOŻYWCZE, 1,5 % TŁUSZCZU

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Woda, Erytrytol, Maliny, mrożone, Mleko kokosowe, MLEKO
SPOŻYWCZE, 1,5 % TŁUSZCZU

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Woda, Erytrytol, Maliny, mrożone, Mleko kokosowe, MLEKO
SPOŻYWCZE, 1,5 % TŁUSZCZU

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Kolacja
Sałatka z łososiem i jajkiem

JAJA GOTOWANE, Dynia, pestki, łuskane, Pomidory koktajlowe,
Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria), ŁOSOŚ, ŚWIEŻY,

Sok cytrynowy, MUSZTARDA (cukier, ekstrakt GORCZYCY,
GORCZYCA biała, GORCZYCA czarna, kurkumina, ocet

spirytusowy, sól, woda), Olej rzepakowy, Erytrytol

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne
4. ryby i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty pochodne

JAJA GOTOWANE, Dynia, pestki, łuskane, Pomidory koktajlowe,
Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria), ŁOSOŚ, ŚWIEŻY,

Sok cytrynowy, MUSZTARDA (cukier, ekstrakt GORCZYCY,
GORCZYCA biała, GORCZYCA czarna, kurkumina, ocet

spirytusowy, sól, woda), Olej rzepakowy, Erytrytol

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne
4. ryby i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty pochodne

JAJA GOTOWANE, Dynia, pestki, łuskane, Pomidory koktajlowe,
Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria), ŁOSOŚ, ŚWIEŻY,

Sok cytrynowy, MUSZTARDA (cukier, ekstrakt GORCZYCY,
GORCZYCA biała, GORCZYCA czarna, kurkumina, ocet

spirytusowy, sól, woda), Olej rzepakowy, Erytrytol

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne
4. ryby i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty pochodne


