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Dieta:
DIETA SPORT

sobota
17-01-2026

Posiłek / potrawa / składniki 1800 kcal - 5 posiłków 2500 kcal - 5 posiłków 3500 kcal - 6 posiłków 4000 kcal - 6 posiłków

Śniadanie
Budda bowl z ciecierzycą, pieczonymi warzywami i miodowym vinegrettem z chil

Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Ananas, plastry w syropie, ORZECHY

ARACHIDOWE, Marchew mini, Bataty, Oliwa z
oliwek, Ciecierzyca (woda, cieciorka, sól), Olej

rzepakowy, Miód pszczeli, Papryczka ostra chili,
Sok cytrynowy, TAHINI pasta (czysty zmielony

SEZAM 100%)

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
11. nasiona sezamu i produkty pochodne

Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Ananas, plastry w syropie, ORZECHY

ARACHIDOWE, Marchew mini, Bataty, Oliwa z
oliwek, Ciecierzyca (woda, cieciorka, sól), Olej

rzepakowy, Miód pszczeli, Papryczka ostra chili,
Sok cytrynowy, TAHINI pasta (czysty zmielony

SEZAM 100%)

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
11. nasiona sezamu i produkty pochodne

Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Ananas, plastry w syropie, ORZECHY

ARACHIDOWE, Marchew mini, Bataty, Oliwa z
oliwek, Ciecierzyca (woda, cieciorka, sól), Olej

rzepakowy, Miód pszczeli, Papryczka ostra chili,
Sok cytrynowy, TAHINI pasta (czysty zmielony

SEZAM 100%)

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
11. nasiona sezamu i produkty pochodne

Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Ananas, plastry w syropie, ORZECHY

ARACHIDOWE, Marchew mini, Bataty, Oliwa z
oliwek, Ciecierzyca (woda, cieciorka, sól), Olej

rzepakowy, Miód pszczeli, Papryczka ostra chili,
Sok cytrynowy, TAHINI pasta (czysty zmielony

SEZAM 100%)

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
11. nasiona sezamu i produkty pochodne

Drugie śniadanie
Deser Snickers

ORZECHY ARACHIDOWE, CZEKOLADA GORZKA (
(miazga kakaowa, cukier, tłuszcz kakaowy,

lecytyna SOJOWA, aromat: naturalna wanilia),
JOGURT GRECKI (MLEKO, odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe kultury bakterii
jogurtowych), Miód pszczeli, Daktyle, suszone

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
7. mleko i produkty pochodne

ORZECHY ARACHIDOWE, CZEKOLADA GORZKA (
(miazga kakaowa, cukier, tłuszcz kakaowy,

lecytyna SOJOWA, aromat: naturalna wanilia),
JOGURT GRECKI (MLEKO, odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe kultury bakterii
jogurtowych), Miód pszczeli, Daktyle, suszone

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
7. mleko i produkty pochodne

ORZECHY ARACHIDOWE, CZEKOLADA GORZKA (
(miazga kakaowa, cukier, tłuszcz kakaowy,

lecytyna SOJOWA, aromat: naturalna wanilia),
JOGURT GRECKI (MLEKO, odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe kultury bakterii
jogurtowych), Miód pszczeli, Daktyle, suszone

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
7. mleko i produkty pochodne

ORZECHY ARACHIDOWE, CZEKOLADA GORZKA (
(miazga kakaowa, cukier, tłuszcz kakaowy,

lecytyna SOJOWA, aromat: naturalna wanilia),
JOGURT GRECKI (MLEKO, odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe kultury bakterii
jogurtowych), Miód pszczeli, Daktyle, suszone

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
7. mleko i produkty pochodne

Obiad
Indyk w sosie pieczarkowym, puree ziemniaczane, surówka z marchewki

Mięso z podudzia indyka, bez skóry, Cebula,
mrożona, Pieczarka uprawna, świeża, ŚMIETANKA
KREMOWA, 30% tłuszczu (MLEKO odtłuszczone,
ŚMIETANKA), Ziemniaki, MASŁO EKSTRA (tłuszcz

MLECZNY 83%), MLEKO SPOŻYWCZE, 1,5 %
TŁUSZCZU, Marchew, Jabłko, MAJONEZ (olej

roślinny rzepakowy, woda, żółtko JAJ, musztarda
(woda, ocet spirytusowy, GORCZYCA, cukier,

skrobia modyfikowana, sól, substancje
zagęszczające: guma guar)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty pochodne

Mięso z podudzia indyka, bez skóry, Cebula,
mrożona, Pieczarka uprawna, świeża, ŚMIETANKA
KREMOWA, 30% tłuszczu (MLEKO odtłuszczone,
ŚMIETANKA), Ziemniaki, MASŁO EKSTRA (tłuszcz

MLECZNY 83%), MLEKO SPOŻYWCZE, 1,5 %
TŁUSZCZU, Marchew, Jabłko, MAJONEZ (olej

roślinny rzepakowy, woda, żółtko JAJ, musztarda
(woda, ocet spirytusowy, GORCZYCA, cukier,

skrobia modyfikowana, sól, substancje
zagęszczające: guma guar)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty pochodne

Mięso z podudzia indyka, bez skóry, Cebula,
mrożona, Pieczarka uprawna, świeża, ŚMIETANKA
KREMOWA, 30% tłuszczu (MLEKO odtłuszczone,
ŚMIETANKA), Ziemniaki, MASŁO EKSTRA (tłuszcz

MLECZNY 83%), MLEKO SPOŻYWCZE, 1,5 %
TŁUSZCZU, Marchew, Jabłko, MAJONEZ (olej

roślinny rzepakowy, woda, żółtko JAJ, musztarda
(woda, ocet spirytusowy, GORCZYCA, cukier,

skrobia modyfikowana, sól, substancje
zagęszczające: guma guar)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty pochodne

Mięso z podudzia indyka, bez skóry, Cebula,
mrożona, Pieczarka uprawna, świeża, ŚMIETANKA
KREMOWA, 30% tłuszczu (MLEKO odtłuszczone,
ŚMIETANKA), Ziemniaki, MASŁO EKSTRA (tłuszcz

MLECZNY 83%), MLEKO SPOŻYWCZE, 1,5 %
TŁUSZCZU, Marchew, Jabłko, MAJONEZ (olej

roślinny rzepakowy, woda, żółtko JAJ, musztarda
(woda, ocet spirytusowy, GORCZYCA, cukier,

skrobia modyfikowana, sól, substancje
zagęszczające: guma guar)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty pochodne

Obiad II
Pilaw wieprzowy z kaszą kuskus

KASZA KUSKUS, Cebula, mrożona, Czosnek,
Marchew, Oliwa z oliwek, Wieprzowina,

karkówka, Pietruszka, liście, Kurkuma, Pieprz
czarny młotkowany, Papryka słodka wędzona

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten, tj. pszenica (w tym

orkisz i pszenica khorasan), żyto, jęczmień,
owies, lub ich odmiany hybrydowe a także

produkty pochodne

KASZA KUSKUS, Cebula, mrożona, Czosnek,
Marchew, Oliwa z oliwek, Wieprzowina,

karkówka, Pietruszka, liście, Kurkuma, Pieprz
czarny młotkowany, Papryka słodka wędzona

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten, tj. pszenica (w tym

orkisz i pszenica khorasan), żyto, jęczmień,
owies, lub ich odmiany hybrydowe a także

produkty pochodne

Podwieczorek
Proteinowy koktajl truskawka-mango

Truskawki, mrożone, Mango, MLEKO
SPOŻYWCZE, 1,5 % TŁUSZCZU, Banan, Odżywka

białkowa

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Truskawki, mrożone, Mango, MLEKO
SPOŻYWCZE, 1,5 % TŁUSZCZU, Banan, Odżywka

białkowa

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Truskawki, mrożone, Mango, MLEKO
SPOŻYWCZE, 1,5 % TŁUSZCZU, Banan, Odżywka

białkowa

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Truskawki, mrożone, Mango, MLEKO
SPOŻYWCZE, 1,5 % TŁUSZCZU, Banan, Odżywka

białkowa

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Kolacja
Kofty z warzywami, pita, sos tzatziki

JOGURT GRECKI (MLEKO, odtłuszczone MLEKO w
proszku, białka MLEKA, żywe kultury bakterii
jogurtowych), Ogórek, Czosnek, Wołowina,

rostbef mielony, Papryka czerwona, mrożona,
Cebula czerwona, Cukinia, Wieprzowina, łopatka

(mielona)

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

CHLEB PITA (mąka PSZENNA, woda, drożdże, sól
jodowana, cukier, olej roślinny, kwas L-
askorbinowy), JOGURT GRECKI (MLEKO,

odtłuszczone MLEKO w proszku, białka MLEKA,
żywe kultury bakterii jogurtowych), Ogórek,

Czosnek, Wołowina, rostbef mielony, Papryka
czerwona, mrożona, Cebula czerwona, Cukinia,

Wieprzowina, łopatka (mielona)

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

CHLEB PITA (mąka PSZENNA, woda, drożdże, sól
jodowana, cukier, olej roślinny, kwas L-
askorbinowy), JOGURT GRECKI (MLEKO,

odtłuszczone MLEKO w proszku, białka MLEKA,
żywe kultury bakterii jogurtowych), Ogórek,

Czosnek, Wołowina, rostbef mielony, Papryka
czerwona, mrożona, Cebula czerwona, Cukinia,

Wieprzowina, łopatka (mielona)

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

CHLEB PITA (mąka PSZENNA, woda, drożdże, sól
jodowana, cukier, olej roślinny, kwas L-
askorbinowy), JOGURT GRECKI (MLEKO,

odtłuszczone MLEKO w proszku, białka MLEKA,
żywe kultury bakterii jogurtowych), Ogórek,

Czosnek, Wołowina, rostbef mielony, Papryka
czerwona, mrożona, Cebula czerwona, Cukinia,

Wieprzowina, łopatka (mielona)

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


