Dieta:
DIETA SPORT

Diet ) Point

Carering Diecerylany

nhiedziela
18-01-2026

Positek / potrawa / sktadniki

1800 kcal - 5 positkow

2500 kcal - 5 positkéw

3500 kcal - 6 positkow

4000 kcal - 6 positkéw

Sniadanie
Brzoskwiniowe sticky rice

Widrki kokosowe, Brzoskwinia w syropie
(brzoskwinie, woda, cukier, kwas cytrynowy),
Mieta Swieza, Mi6d pszczeli, Mleko spozywcze,

1,5 % ttuszczu, Ryz biaty, Mleko kokosowe

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Widrki kokosowe, Brzoskwinia w syropie
(brzoskwinie, woda, cukier, kwas cytrynowy),
Mieta Swieza, Mi6d pszczeli, Mleko spozywcze,

1,5 % ttuszczu, Ryz biaty, Mleko kokosowe

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Widrki kokosowe, Brzoskwinia w syropie
(brzoskwinie, woda, cukier, kwas cytrynowy),
Mieta Swieza, Miéd pszczeli, Mleko spozywcze,

1,5 % ttuszczu, Ryz biaty, Mleko kokosowe

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Widrki kokosowe, Brzoskwinia w syropie
(brzoskwinie, woda, cukier, kwas cytrynowy),
Mieta Swieza, Mi6d pszczeli, Mleko spozywcze,

1,5 % ttuszczu, Ryz biaty, Mleko kokosowe

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Drugie sniadanie
Frytki warzywne z dipem harissa

Marchew mini, Ziemniaki, Oliwa z oliwek,
Koncentrat pomidorowy, 30%, Czosnek, Oliwa z
oliwek, Cukier, JOGURT NATURALNY 2%
TLUSZCZU (MLEKO, odttuszczone MLEKO w
proszku, biatka MLEKA, zywe kultury bakterii
jogurtowych), Pasta harissa

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Marchew mini, Ziemniaki, Oliwa z oliwek,
Koncentrat pomidorowy, 30%, Czosnek, Oliwa z
oliwek, Cukier, JOGURT NATURALNY 2%
TLUSZCZU (MLEKO, odttuszczone MLEKO w
proszku, biatka MLEKA, zywe kultury bakterii
jogurtowych), Pasta harissa

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Marchew mini, Ziemniaki, Oliwa z oliwek,
Koncentrat pomidorowy, 30%, Czosnek, Oliwa z
oliwek, Cukier, JOGURT NATURALNY 2%
TLUSZCZU (MLEKO, odttuszczone MLEKO w
proszku, biatka MLEKA, zywe kultury bakterii
jogurtowych), Pasta harissa

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Marchew mini, Ziemniaki, Oliwa z oliwek,
Koncentrat pomidorowy, 30%, Czosnek, Oliwa z
oliwek, Cukier, JOGURT NATURALNY 2%
TLUSZCZU (MLEKO, odttuszczone MLEKO w
proszku, biatka MLEKA, zywe kultury bakterii
jogurtowych), Pasta harissa

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Obiad
Kurczak w sosie sweet-chilli, ryz biaty z czarnuszka

Czarnuszka, Czarnuszka, Ryz biaty, Papryka
z6tta, Miks satat (lodowa, fryzjerska,rzymska,
cykoria), Ogérek, Migso z piersi kurczaka, bez

skéry, Bulion warzywny, Stodki sos chilli (woda,
cukier, chili, czosnek, sél, kwas octowy), Cebula,

Papryka czerwona, mrozona, MAStO EKSTRA

(ttuszcz MLECZNY 83%), Sezam, nasiona,
Kolendra (liscie), Papryczka ostra chili, Orzechy
arachidowe

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

Czarnuszka, Czarnuszka, Ryz biaty, Papryka
z6tta, Miks satat (lodowa,fryzjerska,rzymska,
cykoria), Ogérek, Mieso z piersi kurczaka, bez

skory, Bulion warzywny, Stodki sos chilli (woda,
cukier, chili, czosnek, sél, kwas octowy), Cebula,

Papryka czerwona, mrozona, MAS£O EKSTRA

(ttuszcz MLECZNY 83%), Sezam, nasiona,
Kolendra (liscie), Papryczka ostra chili, Orzechy
arachidowe

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

Czarnuszka, Czarnuszka, Ryz biaty, Papryka
z6tta, Miks satat (lodowa,fryzjerska,rzymska,
cykoria), Ogérek, Mieso z piersi kurczaka, bez
skéry, Bulion warzywny, Stodki sos chilli (woda,
cukier, chili, czosnek, sél, kwas octowy), Cebula,
Papryka czerwona, mrozona, MAStO EKSTRA
(ttuszcz MLECZNY 83%), Sezam, nasiona,
Kolendra (liscie), Papryczka ostra chili, Orzechy
arachidowe

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

Czarnuszka, Czarnuszka, Ryz biaty, Papryka
z6tta, Miks safat (lodowa,fryzjerska,rzymska,
cykoria), Ogérek, Mieso z piersi kurczaka, bez
skéry, Bulion warzywny, Stodki sos chilli (woda,
cukier, chili, czosnek, sél, kwas octowy), Cebula,
Papryka czerwona, mrozona, MAStO EKSTRA
(ttuszcz MLECZNY 83%), Sezam, nasiona,
Kolendra (liScie), Papryczka ostra chili, Orzechy
arachidowe

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

Obiad Il
Wotowina w sosie wiasnym, kasza peczak, suréwka z selera z marchewka

KASZA JECZMIENNA, PECZAK, Pieczarka uprawna,
$wieza, Pietruszka, liscie, Wotowina (fopatka),
Bulion warzywny, SELER KORZENIOWY, Marchew,
MAJONEZ (olej roslinny rzepakowy, woda, zéttko
JAJ, musztarda (woda, ocet spirytusowy,
GORCZYCA, cukier, skrobia modyfikowana, sél,
substancje zageszczajace: guma guar), Rodzynki,
suszone

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
9. seler i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty pochodne

KASZA JECZMIENNA, PECZAK, Pieczarka uprawna,
$wieza, Pietruszka, liscie, Wotowina (fopatka),
Bulion warzywny, SELER KORZENIOWY, Marchew,
MAJONEZ (olej roslinny rzepakowy, woda, zéttko
JAJ, musztarda (woda, ocet spirytusowy,
GORCZYCA, cukier, skrobia modyfikowana, sél,
substancje zageszczajace: guma guar), Rodzynki,
suszone

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
9. seler i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty pochodne

Podwieczorek
Jabtka zapiekane nad kruszonkg z ptatkéw owsianych

Cukier, Jabtko, Ptatki owsiane, MASLO EKSTRA
(thuszcz MLECZNY 83%), S6l biata

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Cukier, Jabtko, Ptatki owsiane, MASLO EKSTRA
(ttuszcz MLECZNY 83%), S6l biata

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Cukier, Jabtko, Ptatki owsiane, MASLO EKSTRA
(ttuszcz MLECZNY 83%), S6l biata

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Cukier, Jabtko, Ptatki owsiane, MASLO EKSTRA
(ttuszcz MLECZNY 83%), S6l biata

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne
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Kolacja
Ale klops! - kanapka

CHLEBEK ZYTNI PROSTOKATNY (maka ZYTNIA,
maka PSZENNA, woda, stonecznik, ptatki
ziemniaczane, stéd JECZMIENNY, sél, drozdze,
midd piekarski, maka stodowa JECZMIENNA),
Rukola, Pomidor, Pietruszka, liscie, Masa
JAJECZNA, Wieprzowina, topatka (mielona),
Cebula, mrozona, MUSZTARDA (cukier, ekstrakt

GORCZYCY, GORCZYCA biata, GORCZYCA czarna,

kurkumina, ocet spirytusowy, sél, woda)

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
10. gorczyca i produkty pochodne

CHLEBEK ZYTNI PROSTOKATNY (maka ZYTNIA,
maka PSZENNA, woda, stonecznik, ptatki
ziemniaczane, stéd JECZMIENNY, sl, drozdze,
midd piekarski, maka stodowa JECZMIENNA),
Rukola, Pomidor, Pietruszka, liscie, Masa
JAJECZNA, Wieprzowina, topatka (mielona),
Cebula, mrozona, MUSZTARDA (cukier, ekstrakt
GORCZYCY, GORCZYCA biata, GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy, sél, woda)

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
10. gorczyca i produkty pochodne

CHLEBEK ZYTNI PROSTOKATNY (maka ZYTNIA,
maka PSZENNA, woda, stonecznik, ptatki
ziemniaczane, stéd JECZMIENNY, sl, drozdze,
midd piekarski, maka stodowa JECZMIENNA),
Rukola, Pomidor, Pietruszka, liscie, Masa
JAJECZNA, Wieprzowina, topatka (mielona),
Cebula, mrozona, MUSZTARDA (cukier, ekstrakt
GORCZYCY, GORCZYCA biata, GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy, sél, woda)

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
10. gorczyca i produkty pochodne

CHLEBEK ZYTNI PROSTOKATNY (maka ZYTNIA,
maka PSZENNA, woda, stonecznik, ptatki
ziemniaczane, stéd JECZMIENNY, sdl, drozdze,
midd piekarski, maka stodowa JECZMIENNA),
Rukola, Pomidor, Pietruszka, licie, Masa
JAJECZNA, Wieprzowina, topatka (mielona),
Cebula, mrozona, MUSZTARDA (cukier, ekstrakt
GORCZYCY, GORCZYCA biata, GORCZYCA czarna,
kurkumina, ocet spirytusowy, sél, woda)

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
10. gorczyca i produkty pochodne
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