Dieta:
DIETA SPORT

Diet ) Point

Carering Diecerylany

sroda
14-01-2026

4000 kcal - 6 positkow

Positek / potrawa / sktadniki

1800 kcal - 5 positkéw

2500 kcal - 5 positkow

3500 kcal - 6 positkow

Miks satfat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),

Miks satat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),

Sniadanie
Satatka gyros z kurczakiem

Miks satfat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry, Kukurydza,
konserwowa (kukurydza, woda, sél), Ogérki,
konserwowe (ogorki, woda, cukier, ocet
spirytusowy, sél, koper), Pomidor, JOGURT
NATURALNY 2% TEUSZCZU (MLEKO, odttuszczone
MLEKO w proszku, biatka MLEKA, zywe kultury
bakterii jogurtowych), Czosnek, MAJONEZ (olej
roslinny rzepakowy, woda, zéttko JAJ, musztarda
(woda, ocet spirytusowy, GORCZYCA, cukier,
skrobia modyfikowana, sél, substancje
zageszczajace: guma guar)

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

Miks satat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry, Kukurydza,
konserwowa (kukurydza, woda, sél), Ogérki,
konserwowe (ogérki, woda, cukier, ocet
spirytusowy, sél, koper), Pomidor, JOGURT
NATURALNY 2% TLUSZCZU (MLEKO, odttuszczone
MLEKO w proszku, biatka MLEKA, zywe kultury
bakterii jogurtowych), Czosnek, MAJONEZ (olej
roslinny rzepakowy, woda, zéttko JAJ, musztarda
(woda, ocet spirytusowy, GORCZYCA, cukier,
skrobia modyfikowana, sél, substancje
zageszCzajace: guma guar)

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

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry, Kukurydza,
konserwowa (kukurydza, woda, sél), Ogorki,
konserwowe (ogérki, woda, cukier, ocet
spirytusowy, sél, koper), Pomidor, JOGURT
NATURALNY 2% TLUSZCZU (MLEKO, odttuszczone
MLEKO w proszku, biatka MLEKA, zywe kultury
bakterii jogurtowych), Czosnek, MAJONEZ (olej
roslinny rzepakowy, woda, zéttko JA), musztarda
(woda, ocet spirytusowy, GORCZYCA, cukier,
skrobia modyfikowana, sél, substancje
zageszczajace: guma guar)

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

CIASTO BUDYNIOWE Z OWOCAMI (woda, MLEKO,

NATURALNY 2% TEUSZCZU (MLEKO, odttuszczone

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry, Kukurydza,
konserwowa (kukurydza, woda, sél), Ogérki,
konserwowe (ogorki, woda, cukier, ocet
spirytusowy, sél, koper), Pomidor, JOGURT

MLEKO w proszku, biatka MLEKA, zywe kultury
bakterii jogurtowych), Czosnek, MAJONEZ (olej
roslinny rzepakowy, woda, zéttko JAJ, musztarda
(woda, ocet spirytusowy, GORCZYCA, cukier,
skrobia modyfikowana, sél, substancje
zageszCzajace: guma guar)

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

CIASTO BUDYNIOWE Z OWOCAMI (woda, MLEKO,

Drugie sniadanie
Ciasto z kremem budyniowym i galaretka owocowg

CIASTO BUDYNIOWE Z OWOCAMI (woda, MLEKO,
skrobia ziemniaczana, MASLO, JAJA, cukier, maka
PSZENNA, owoce, woda, proszek do pieczenia,
agar)

Alergeny:

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

produkty pochodne
3. jaja i produkty pochodne
7. mleko i produkty pochodne

CIASTO BUDYNIOWE Z OWOCAMI (woda, MLEKO,
skrobia ziemniaczana, MASLO, JAJA, cukier, maka
PSZENNA, owoce, woda, proszek do pieczenia,
agar)

Alergeny:

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

produkty pochodne
3. jaja i produkty pochodne
7. mleko i produkty pochodne

skrobia ziemniaczana, MASLO, JAJA, cukier, maka
PSZENNA, owoce, woda, proszek do pieczenia,
agar)

Alergeny:

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

produkty pochodne
3. jaja i produkty pochodne
7. mleko i produkty pochodne

Fasola mung, kietki, Szczypiorek, Ryz brazowy,

skrobia ziemniaczana, MASLO, JAJA, cukier, maka
PSZENNA, owoce, woda, proszek do pieczenia,
agar)

Alergeny:

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

produkty pochodne
3. jaja i produkty pochodne
7. mleko i produkty pochodne

Fasola mung, kietki, Szczypiorek, Ryz brazowy,

Fasola mung, kietki, Szczypiorek, Ryz brazowy,
Kolendra (liscie), Mieso z piersi kurczaka, bez
skory, Cebula, mrozona, SOS SOJOWY (woda,

ziarno SOI, PSZENICA, sél), ORZECHY
ARACHIDOWE, Olej kokosowy, SEZAM, NASIONA,
Imbir $wiezy, Czosnek, Ocet ryzowy, Mi6d

Fasola mung, kietki, Szczypiorek, Ryz brazowy,
Kolendra (liscie), Mieso z piersi kurczaka, bez
skory, Cebula, mrozona, SOS SOJOWY (woda,

ziarno SOI, PSZENICA, sél), ORZECHY

ARACHIDOWE, Olej kokosowy, SEZAM, NASIONA,

Imbir $wiezy, Czosnek, Ocet ryzowy, Miod
pszczeli, Papryka mix (papryka czerwona,

Kolendra (liscie), Mieso z piersi kurczaka, bez
skory, Cebula, mrozona, SOS SOJOWY (woda,
ziarno SOI, PSZENICA, sél), ORZECHY
ARACHIDOWE, Olej kokosowy, SEZAM, NASIONA,
Imbir $wiezy, Czosnek, Ocet ryzowy, Mi6d
pszczeli, Papryka mix (papryka czerwona,

(S)tt'”?d e B b o kolendra i kietkami f T pszczeli, Papryka mix (papryka czerwona,
I Ty z Kurczakiem, brazowym ryzemizikolendrg I Kieikami Tasoll mung papryka zielona, papryka zétta) papryka zielona, papryka zétta) papryka zielona, papryka zétta)
Alergeny: Alergeny: Alergeny: Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty 5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty 5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty 5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty
pochodne pochodne pochodne pochodne
11. nasiona sezamu i produkty pochodne 11. nasiona sezamu i produkty pochodne 11. nasiona sezamu i produkty pochodne 11. nasiona sezamu i produkty pochodne
Mieso z podudzia indyka, bez skéry, Daktyle, Mieso z podudzia indyka, bez skéry, Daktyle,
suszone, Cebula, Czosnek, Pomidory z puszki

Kolendra (liscie), Mieso z piersi kurczaka, bez
skory, Cebula, mrozona, SOS SOJOWY (woda,
ziarno SOI, PSZENICA, s6l), ORZECHY
ARACHIDOWE, Olej kokosowy, SEZAM, NASIONA,
Imbir $wiezy, Czosnek, Ocet ryzowy, Mi6d
pszczeli, Papryka mix (papryka czerwona,
papryka zielona, papryka zétta)

Obiad Il
Tagine z indykiem z kaszg kuskus i rézyczkami brokuta i kalafiora

suszone, Cebula, Czosnek, Pomidory z puszki
(krojone), Passata pomidorowa (przecier), Bulion
warzywny, Miéd pszczeli, MIGDALY W PLATKACH,
Oliwa z oliwek, Kuskus, Brokuty, Kalafior,
Marchew

Alergeny:

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

produkty pochodne

8. orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, orzechy
wioskie, orzechy nerkowca, orzeszki pekan,

orzechy brazylijskie, pistacje/orzechy pistacjowe,

orzechy makadamia lub orzechy Queensland i
produkty pochodne

(krojone), Passata pomidorowa (przecier), Bulion
warzywny, Midd pszczeli, MIGDALY W PLATKACH,
Oliwa z oliwek, Kuskus, Brokuty, Kalafior,
Marchew

Alergeny:

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

produkty pochodne

8. orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, orzechy
wioskie, orzechy nerkowca, orzeszki pekan,

orzechy brazylijskie, pistacje/orzechy pistacjowe,

orzechy makadamia lub orzechy Queensland i
produkty pochodne

SELER NACIOWY, Marchew, TAHINI pasta (czysty

Podwieczorek
Hummus buraczany z czarnuszka ze stupkami marchewki

SELER NACIOWY, Marchew, TAHINI pasta (czysty
zmielony SEZAM 100%), Ciecierzyca (woda,
cieciorka, sél), Sok cytrynowy, Czosnek, Oliwa z
oliwek, Burak tarty, Czarnuszka

Alergeny:
9. seler i produkty pochodne

SELER NACIOWY, Marchew, TAHINI pasta (czysty
zmielony SEZAM 100%), Ciecierzyca (woda,
cieciorka, sél), Sok cytrynowy, Czosnek, Oliwa z
oliwek, Burak tarty, Czarnuszka

Alergeny:
9. seler i produkty pochodne

SELER NACIOWY, Marchew, TAHINI pasta (czysty
zmielony SEZAM 100%), Ciecierzyca (woda,
cieciorka, s6l), Sok cytrynowy, Czosnek, Oliwa z
oliwek, Burak tarty, Czarnuszka

Alergeny:
9. seler i produkty pochodne

zmielony SEZAM 100%), Ciecierzyca (woda,
cieciorka, sél), Sok cytrynowy, Czosnek, Oliwa z
oliwek, Burak tarty, Czarnuszka

Alergeny:
9. seler i produkty pochodne
11. nasiona sezamu i produkty pochodne

11. nasiona sezamu i produkty pochodne

11. nasiona sezamu i produkty pochodne

11. nasiona sezamu i produkty pochodne
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Kolacja
Makaron z chorizo, fasolka szparagowa i natka pietruszki

MAKARON SWIDERKI (maka z PSZENICY durum,
woda), Chorizo (mieso wieprzowe, sél, papryka,
pieprz cayenne, syrop glukozowy, cukier,
przyprawy, naturalne ostonki wieprzowe), Fasolka
szparagowa, Pietruszka, liScie, Papryczka ostra
chili, Czosnek, Olej rzepakowy

Alergeny:

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

produkty pochodne

MAKARON SWIDERKI (maka z PSZENICY durum,
woda), Chorizo (migso wieprzowe, sél, papryka,
pieprz cayenne, syrop glukozowy, cukier,
przyprawy, naturalne ostonki wieprzowe), Fasolka
szparagowa, Pietruszka, liscie, Papryczka ostra
chili, Czosnek, Olej rzepakowy

Alergeny:

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

produkty pochodne

MAKARON SWIDERKI (maka z PSZENICY durum,
woda), Chorizo (migso wieprzowe, sél, papryka,
pieprz cayenne, syrop glukozowy, cukier,
przyprawy, naturalne ostonki wieprzowe), Fasolka
szparagowa, Pietruszka, liscie, Papryczka ostra
chili, Czosnek, Olej rzepakowy

Alergeny:

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

produkty pochodne

MAKARON SWIDERKI (maka z PSZENICY durum,
woda), Chorizo (mieso wieprzowe, sél, papryka,
pieprz cayenne, syrop glukozowy, cukier,
przyprawy, naturalne ostonki wieprzowe), Fasolka
szparagowa, Pietruszka, liscie, Papryczka ostra
chili, Czosnek, Olej rzepakowy

Alergeny:

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

produkty pochodne
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