Dieta:
DIETA SPORT

Diet ) Point

Carering Diecerylany

sobota
17-01-2026

Positek / potrawa / sktadniki

1800 kcal - 5 positkow

2500 kcal - 5 positkéw

3500 kcal - 6 positkow

4000 kcal - 6 positkow

Sniadanie
Budda bowl z ciecierzycg, pieczonymi warzywami i miodowym vinegrettem z chil

Miks satat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Ananas, plastry w syropie, ORZECHY
ARACHIDOWE, Marchew mini, Bataty, Oliwa z
oliwek, Ciecierzyca (woda, cieciorka, sdl), Olej
rzepakowy, Miéd 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 satat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Ananas, plastry w syropie, ORZECHY
ARACHIDOWE, Marchew mini, Bataty, Oliwa z
oliwek, Ciecierzyca (woda, cieciorka, sdl), Olej
rzepakowy, Midd 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 satat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Ananas, plastry w syropie, ORZECHY
ARACHIDOWE, Marchew mini, Bataty, Oliwa z
oliwek, Ciecierzyca (woda, cieciorka, sdl), Olej
rzepakowy, Midd 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 satat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Ananas, plastry w syropie, ORZECHY
ARACHIDOWE, Marchew mini, Bataty, Oliwa z
oliwek, Ciecierzyca (woda, cieciorka, sél), Olej
rzepakowy, Mi6d 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 $niadanie
Deser Snickers

ORZECHY ARACHIDOWE, CZEKOLADA GORZKA (
(miazga kakaowa, cukier, ttuszcz kakaowy,
lecytyna SOJOWA, aromat: naturalna wanilia),
JOGURT GRECKI (MLEKO, odttuszczone MLEKO w
proszku, biatka MLEKA, zywe kultury bakterii
jogurtowych), Miéd pszczeli, Daktyle, suszone

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty
pochodne
7. mleko i produkty pochodne

ORZECHY ARACHIDOWE, CZEKOLADA GORZKA (
(miazga kakaowa, cukier, ttuszcz kakaowy,
lecytyna SOJOWA, aromat: naturalna wanilia),
JOGURT GRECKI (MLEKO, odttuszczone MLEKO w
proszku, biatka MLEKA, zywe kultury bakterii
jogurtowych), Miéd pszczeli, Daktyle, suszone

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty
pochodne
7. mleko i produkty pochodne

ORZECHY ARACHIDOWE, CZEKOLADA GORZKA (
(miazga kakaowa, cukier, ttuszcz kakaowy,
lecytyna SOJOWA, aromat: naturalna wanilia),
JOGURT GRECKI (MLEKO, odttuszczone MLEKO w
proszku, biatka MLEKA, zywe kultury bakterii
jogurtowych), Miéd pszczeli, Daktyle, suszone

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty
pochodne
7. mleko i produkty pochodne

ORZECHY ARACHIDOWE, CZEKOLADA GORZKA (
(miazga kakaowa, cukier, ttuszcz kakaowy,
lecytyna SOJOWA, aromat: naturalna wanilia),
JOGURT GRECKI (MLEKO, odttuszczone MLEKO w
proszku, biatka MLEKA, zywe kultury bakterii
jogurtowych), Miéd pszczeli, Daktyle, suszone

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty
pochodne
7. mleko i produkty pochodne

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

Mieso z podudzia indyka, bez skéry, Cebula,
mrozona, Pieczarka uprawna, $wieza, SMIETANKA
KREMOWA, 30% ttuszczu (MLEKO odttuszczone,
SMIETANKA), Ziemniaki, MASEO EKSTRA (ttuszcz
MLECZNY 83%), MLEKO SPOZYWCZE, 1,5 %
TLUSZCZU, Marchew, Jabtko, MAJONEZ (olej
roslinny rzepakowy, woda, zéttko JA), musztarda
(woda, ocet spirytusowy, GORCZYCA, cukier,
skrobia modyfikowana, sél, substancje
zageszCzajgce: guma guar)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne
7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty pochodne

Mieso z podudzia indyka, bez skéry, Cebula,
mrozona, Pieczarka uprawna, $wieza, SMIETANKA
KREMOWA, 30% ttuszczu (MLEKO odttuszczone,
SMIETANKA), Ziemniaki, MASLO EKSTRA (tluszcz
MLECZNY 83%), MLEKO SPOZYWCZE, 1,5 %
TLUSZCZU, Marchew, Jabtko, MAJONEZ (olej
rodlinny rzepakowy, woda, zéttko JA), musztarda
(woda, ocet spirytusowy, GORCZYCA, cukier,
skrobia modyfikowana, sél, substancje
zageszCzajgce: guma guar)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne
7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty pochodne

Mieso z podudzia indyka, bez skéry, Cebula,
mrozona, Pieczarka uprawna, $wieza, SMIETANKA
KREMOWA, 30% ttuszczu (MLEKO odttuszczone,
SMIETANKA), Ziemniaki, MASEO EKSTRA (ttuszcz
MLECZNY 83%), MLEKO SPOZYWCZE, 1,5 %
TLUSZCZU, Marchew, Jabtko, MAJONEZ (olej
roslinny rzepakowy, woda, zéttko JAJ, musztarda
(woda, ocet spirytusowy, GORCZYCA, cukier,
skrobia modyfikowana, sél, substancje
zageszCzajgce: guma guar)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne
7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty pochodne

Mieso z podudzia indyka, bez skéry, Cebula,
mrozona, Pieczarka uprawna, $wieza, SMIETANKA
KREMOWA, 30% ttuszczu (MLEKO odttuszczone,
SMIETANKA), Ziemniaki, MASEO EKSTRA (ttuszcz
MLECZNY 83%), MLEKO SPOZYWCZE, 1,5 %
TLUSZCZU, Marchew, Jabtko, MAJONEZ (olej
roslinny rzepakowy, woda, zéttko JA), musztarda
(woda, ocet spirytusowy, GORCZYCA, cukier,
skrobia modyfikowana, sdl, substancje
zageszczajgce: guma guar)

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne
7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty pochodne

Obiad Il
Pilaw wieprzowy z kasza kuskus

KASZA KUSKUS, Cebula, mrozona, Czosnek,
Marchew, Oliwa z oliwek, Wieprzowina,
karkdwka, Pietruszka, licie, Kurkuma, Pieprz
czarny mtotkowany, Papryka stodka wedzona

Alergeny:

1. zboza zawierajace gluten, tj. pszenica (w tym
orkisz i pszenica khorasan), zyto, jeczmien,
owies, lub ich odmiany hybrydowe a takze

produkty pochodne

KASZA KUSKUS, Cebula, mrozona, Czosnek,
Marchew, Oliwa z oliwek, Wieprzowina,
karkdwka, Pietruszka, liscie, Kurkuma, Pieprz
czarny miotkowany, Papryka stodka wedzona

Alergeny:

1. zboza zawierajace gluten, tj. pszenica (w tym
orkisz i pszenica khorasan), zyto, jeczmien,
owies, lub ich odmiany hybrydowe a takze

produkty pochodne

Podwieczorek
Proteinowy koktajl truskawka-mango

) Truskawki, mrozone, Mango, MLEKO
SPOZYWCZE, 1,5 % TtUSZCZU, Banan, Odzywka
biatkowa

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

) Truskawki, mrozone, Mango, MLEKO
SPOZYWCZE, 1,5 % TtUSZCZU, Banan, Odzywka
biatkowa

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

) Truskawki, mrozone, Mango, MLEKO
SPOZYWCZE, 1,5 % TtUSZCZU, Banan, Odzywka
biatkowa

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

) Truskawki, mrozone, Mango, MLEKO
SPOZYWCZE, 1,5 % TtUSZCZU, Banan, Odzywka
biatkowa

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Kolacja
Kofty z warzywami, pita, sos tzatziki

JOGURT GRECKI (MLEKO, odttuszczone MLEKO w
proszku, biatka MLEKA, zywe kultury bakterii
jogurtowych), Ogdrek, Czosnek, Wotowina,
rostbef mielony, Papryka czerwona, mrozona,
Cebula czerwona, Cukinia, Wieprzowina, topatka
(mielona)

Alergeny:

1. zboza zawierajace gluten, tj. pszenica (w tym
orkisz i pszenica khorasan), zyto, jeczmien,
owies, lub ich odmiany hybrydowe a takze

produkty pochodne
7. mleko i produkty pochodne

CHLEB PITA (maka PSZENNA, woda, drozdze, sél
jodowana, cukier, olej roslinny, kwas L-
askorbinowy), JOGURT GRECKI (MLEKO,

odttuszczone MLEKO w proszku, biatka MLEKA,
2zywe kultury bakterii jogurtowych), Ogdrek,
Czosnek, Wotowina, rostbef mielony, Papryka
czerwona, mrozona, Cebula czerwona, Cukinia,
Wieprzowina, topatka (mielona)

Alergeny:

1. zboza zawierajgce gluten, tj. pszenica (w tym
orkisz i pszenica khorasan), zyto, jeczmien,
owies, lub ich odmiany hybrydowe a takze

produkty pochodne
7. mleko i produkty pochodne

CHLEB PITA (maka PSZENNA, woda, drozdze, sél
jodowana, cukier, olej roslinny, kwas L-
askorbinowy), JOGURT GRECKI (MLEKO,

odttuszczone MLEKO w proszku, biatka MLEKA,
zywe kultury bakterii jogurtowych), Ogdrek,
Czosnek, Wotowina, rostbef mielony, Papryka
czerwona, mrozona, Cebula czerwona, Cukinia,
Wieprzowina, topatka (mielona)

Alergeny:

1. zboza zawierajace gluten, tj. pszenica (w tym
orkisz i pszenica khorasan), zyto, jeczmien,
owies, lub ich odmiany hybrydowe a takze

produkty pochodne
7. mleko i produkty pochodne

CHLEB PITA (maka PSZENNA, woda, drozdze, sél
jodowana, cukier, olej rodlinny, kwas L-
askorbinowy), JOGURT GRECKI (MLEKO,

odttuszczone MLEKO w proszku, biatka MLEKA,
zywe kultury bakterii jogurtowych), Ogérek,
Czosnek, Wotowina, rostbef mielony, Papryka
czerwona, mrozona, Cebula czerwona, Cukinia,
Wieprzowina, fopatka (mielona)

Alergeny:

1. zboza zawierajace gluten, tj. pszenica (w tym
orkisz i pszenica khorasan), zyto, jeczmien,
owies, lub ich odmiany hybrydowe a takze

produkty pochodne
7. mleko i produkty pochodne
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