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Dieta:
DIETA SPORT

wtorek
13-01-2026

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

Śniadanie
Budda bowl z indykiem, pieczonymi warzywami, ananasem i sosem sezamowym z chilli

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

syropie, Marchew, Cukinia, Bakłażan, Oliwa z
oliwek, Pietruszka, liście, Mięso z podudzia

indyka, bez skóry, Oliwa z oliwek, 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),
ORZECHY ARACHIDOWE, Ananas, plastry w

syropie, Marchew, Cukinia, Bakłażan, Oliwa z
oliwek, Pietruszka, liście, Mięso z podudzia

indyka, bez skóry, Oliwa z oliwek, 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),
ORZECHY ARACHIDOWE, Ananas, plastry w

syropie, Marchew, Cukinia, Bakłażan, Oliwa z
oliwek, Pietruszka, liście, Mięso z podudzia

indyka, bez skóry, Oliwa z oliwek, 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),
ORZECHY ARACHIDOWE, Ananas, plastry w

syropie, Marchew, Cukinia, Bakłażan, Oliwa z
oliwek, Pietruszka, liście, Mięso z podudzia

indyka, bez skóry, Oliwa z oliwek, 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
Ciasto Leśny mech z kremem mascarpone

.Leśny mech (mąka PSZENNA, JAJA kurze,
JOGURT naturalny, szpinak, TWARÓG półtłusty,

ŚMIETANKA 30%, miód pszczeli, olej rzepakowy)

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

.Leśny mech (mąka PSZENNA, JAJA kurze,
JOGURT naturalny, szpinak, TWARÓG półtłusty,

ŚMIETANKA 30%, miód pszczeli, olej rzepakowy)

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

.Leśny mech (mąka PSZENNA, JAJA kurze,
JOGURT naturalny, szpinak, TWARÓG półtłusty,

ŚMIETANKA 30%, miód pszczeli, olej rzepakowy)

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

.Leśny mech (mąka PSZENNA, JAJA kurze,
JOGURT naturalny, szpinak, TWARÓG półtłusty,

ŚMIETANKA 30%, miód pszczeli, olej rzepakowy)

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

Obiad
Eskalopki ze schabu w sosie musztardowym z puree ziemniaczanym i surówką z ogórków kiszonych

Ogórki kiszone (ogórek gruntowy, sól), Marchew,
Oliwa z oliwek, MUSZTARDA (cukier, ekstrakt

GORCZYCY, GORCZYCA biała, GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy, sól, woda), Bulion

warzywny, Wieprzowina, schab surowy bez kości,
ŚMIETANKA KREMOWA, 30% tłuszczu (MLEKO
odtłuszczone, ŚMIETANKA), Czosnek, Cebula,
Ziemniaki, MASŁO EKSTRA (tłuszcz MLECZNY
83%), MLEKO SPOŻYWCZE, 1,5 % TŁUSZCZU

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Ogórki kiszone (ogórek gruntowy, sól), Marchew,
Oliwa z oliwek, MUSZTARDA (cukier, ekstrakt

GORCZYCY, GORCZYCA biała, GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy, sól, woda), Bulion

warzywny, Wieprzowina, schab surowy bez kości,
ŚMIETANKA KREMOWA, 30% tłuszczu (MLEKO
odtłuszczone, ŚMIETANKA), Czosnek, Cebula,
Ziemniaki, MASŁO EKSTRA (tłuszcz MLECZNY
83%), MLEKO SPOŻYWCZE, 1,5 % TŁUSZCZU

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Ogórki kiszone (ogórek gruntowy, sól), Marchew,
Oliwa z oliwek, MUSZTARDA (cukier, ekstrakt

GORCZYCY, GORCZYCA biała, GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy, sól, woda), Bulion

warzywny, Wieprzowina, schab surowy bez kości,
ŚMIETANKA KREMOWA, 30% tłuszczu (MLEKO
odtłuszczone, ŚMIETANKA), Czosnek, Cebula,
Ziemniaki, MASŁO EKSTRA (tłuszcz MLECZNY
83%), MLEKO SPOŻYWCZE, 1,5 % TŁUSZCZU

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Ogórki kiszone (ogórek gruntowy, sól), Marchew,
Oliwa z oliwek, MUSZTARDA (cukier, ekstrakt

GORCZYCY, GORCZYCA biała, GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy, sól, woda), Bulion

warzywny, Wieprzowina, schab surowy bez kości,
ŚMIETANKA KREMOWA, 30% tłuszczu (MLEKO
odtłuszczone, ŚMIETANKA), Czosnek, Cebula,
Ziemniaki, MASŁO EKSTRA (tłuszcz MLECZNY
83%), MLEKO SPOŻYWCZE, 1,5 % TŁUSZCZU

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Obiad II
Curry z kurczakiem i kolorową fasolką podane z ryżem

Roszponka, Ryż biały, Cebula, mrożona, Czosnek,
Szpinak, Fasolka szparagowa, Mięso z piersi
kurczaka, bez skóry, Bulion warzywny, Olej

kokosowy, Mleko kokosowe, Pasta curry
czerwona (czerwone, suszone chili, trawa

cytrynowa, czosnek, szalotka, sól, skórka kaffir
limettki, galanga)

Roszponka, Ryż biały, Cebula, mrożona, Czosnek,
Szpinak, Fasolka szparagowa, Mięso z piersi
kurczaka, bez skóry, Bulion warzywny, Olej

kokosowy, Mleko kokosowe, Pasta curry
czerwona (czerwone, suszone chili, trawa

cytrynowa, czosnek, szalotka, sól, skórka kaffir
limettki, galanga)

Podwieczorek
Hummus cytrynowy ze słupkami marchewki i selera naciowego

SELER NACIOWY, Marchew, Skórka z cytryny,
Ciecierzyca (woda, cieciorka, sól), Sok cytrynowy,
Czosnek, TAHINI pasta (czysty zmielony SEZAM

100%), Oliwa z oliwek

Alergeny:
11. nasiona sezamu i produkty pochodne

SELER NACIOWY, Marchew, Skórka z cytryny,
Ciecierzyca (woda, cieciorka, sól), Sok cytrynowy,
Czosnek, TAHINI pasta (czysty zmielony SEZAM

100%), Oliwa z oliwek

Alergeny:
11. nasiona sezamu i produkty pochodne

SELER NACIOWY, Marchew, Skórka z cytryny,
Ciecierzyca (woda, cieciorka, sól), Sok cytrynowy,
Czosnek, TAHINI pasta (czysty zmielony SEZAM

100%), Oliwa z oliwek

Alergeny:
11. nasiona sezamu i produkty pochodne

SELER NACIOWY, Marchew, Skórka z cytryny,
Ciecierzyca (woda, cieciorka, sól), Sok cytrynowy,
Czosnek, TAHINI pasta (czysty zmielony SEZAM

100%), Oliwa z oliwek

Alergeny:
11. nasiona sezamu i produkty pochodne

Kolacja
Kąski z kurczaka z sosem orzechowym i orientalną sałatką

Mleko kokosowe, Mięso z piersi kurczaka, bez
skóry, Kolendra (liście), Kminek, Kurkuma, Pasta

curry czerwona, Mleko kokosowe, MASŁO
ORZECHOWE (ORZECHY ARACHIDOWE 100%),

Cukier, Ocet jabłkowy, Ogórek, Marchew, Papryka
czerwona, ORZECHY ARACHIDOWE

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne

Mleko kokosowe, Mięso z piersi kurczaka, bez
skóry, Kolendra (liście), Kminek, Kurkuma, Pasta

curry czerwona, Mleko kokosowe, MASŁO
ORZECHOWE (ORZECHY ARACHIDOWE 100%),

Cukier, Ocet jabłkowy, Ogórek, Marchew, Papryka
czerwona, ORZECHY ARACHIDOWE

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne

Mleko kokosowe, Mięso z piersi kurczaka, bez
skóry, Kolendra (liście), Kminek, Kurkuma, Pasta

curry czerwona, Mleko kokosowe, MASŁO
ORZECHOWE (ORZECHY ARACHIDOWE 100%),

Cukier, Ocet jabłkowy, Ogórek, Marchew, Papryka
czerwona, ORZECHY ARACHIDOWE

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne

Mleko kokosowe, Mięso z piersi kurczaka, bez
skóry, Kolendra (liście), Kminek, Kurkuma, Pasta

curry czerwona, Mleko kokosowe, MASŁO
ORZECHOWE (ORZECHY ARACHIDOWE 100%),

Cukier, Ocet jabłkowy, Ogórek, Marchew, Papryka
czerwona, ORZECHY ARACHIDOWE

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne


