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Dieta:
DIETA SPORT

piątek
19-06-2026

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

Śniadanie
Sałatka z gotowanym jajkiem i chipsem z boczku

Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Słonecznik, nasiona, łuskane, JAJA KURZE CAŁE,
Boczek wędzony bez kości (boczek wieprzowy

(94%), sól, białko wieprzowe, glukoza, substancja
konserwująca: azotyn sodu), Papryka czerwona,

Pomidor, Oliwa z oliwek, Miód pszczeli, Ocet
jabłkowy, MUSZTARDA (cukier, ekstrakt

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

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty pochodne

Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Słonecznik, nasiona, łuskane, JAJA KURZE CAŁE,
Boczek wędzony bez kości (boczek wieprzowy

(94%), sól, białko wieprzowe, glukoza, substancja
konserwująca: azotyn sodu), Papryka czerwona,

Pomidor, Oliwa z oliwek, Miód pszczeli, Ocet
jabłkowy, MUSZTARDA (cukier, ekstrakt

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

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty pochodne

Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Słonecznik, nasiona, łuskane, JAJA KURZE CAŁE,
Boczek wędzony bez kości (boczek wieprzowy

(94%), sól, białko wieprzowe, glukoza, substancja
konserwująca: azotyn sodu), Papryka czerwona,

Pomidor, Oliwa z oliwek, Miód pszczeli, Ocet
jabłkowy, MUSZTARDA (cukier, ekstrakt

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

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty pochodne

Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Słonecznik, nasiona, łuskane, JAJA KURZE CAŁE,
Boczek wędzony bez kości (boczek wieprzowy

(94%), sól, białko wieprzowe, glukoza, substancja
konserwująca: azotyn sodu), Papryka czerwona,

Pomidor, Oliwa z oliwek, Miód pszczeli, Ocet
jabłkowy, MUSZTARDA (cukier, ekstrakt

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

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty pochodne

Drugie śniadanie
Sernik na zimno z owocami

Sernik na zimno z owocami (mąka PSZENNA,
TWARÓG chudy, ŚMIETANA 30%, owoce, JAJA,

proszek do pieczenia, olej, skrobia ziemniaczana,
agar)

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

Sernik na zimno z owocami (mąka PSZENNA,
TWARÓG chudy, ŚMIETANA 30%, owoce, JAJA,

proszek do pieczenia, olej, skrobia ziemniaczana,
agar)

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

Sernik na zimno z owocami (mąka PSZENNA,
TWARÓG chudy, ŚMIETANA 30%, owoce, JAJA,

proszek do pieczenia, olej, skrobia ziemniaczana,
agar)

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

Sernik na zimno z owocami (mąka PSZENNA,
TWARÓG chudy, ŚMIETANA 30%, owoce, JAJA,

proszek do pieczenia, olej, skrobia ziemniaczana,
agar)

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
Potrawka drobiowa z marchewką i groszkiem z kaszą perłową

KASZA JĘCZMIENNA, PERŁOWA, Pietruszka, liście,
Mięso z piersi kurczaka, bez skóry, Marchew z
groszkiem, mrożona, MASŁO EKSTRA (tłuszcz

MLECZNY 83%), MĄKA PSZENNA, TYP 550, Bulion
warzywny

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

KASZA JĘCZMIENNA, PERŁOWA, Pietruszka, liście,
Mięso z piersi kurczaka, bez skóry, Marchew z
groszkiem, mrożona, MASŁO EKSTRA (tłuszcz

MLECZNY 83%), MĄKA PSZENNA, TYP 550, Bulion
warzywny

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

KASZA JĘCZMIENNA, PERŁOWA, Pietruszka, liście,
Mięso z piersi kurczaka, bez skóry, Marchew z
groszkiem, mrożona, MASŁO EKSTRA (tłuszcz

MLECZNY 83%), MĄKA PSZENNA, TYP 550, Bulion
warzywny

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

KASZA JĘCZMIENNA, PERŁOWA, Pietruszka, liście,
Mięso z piersi kurczaka, bez skóry, Marchew z
groszkiem, mrożona, MASŁO EKSTRA (tłuszcz

MLECZNY 83%), MĄKA PSZENNA, TYP 550, Bulion
warzywny

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

Obiad II
Kotlety rybne w sosie z suszonych pomidorów z ziemniakami w pesto i warzywami na parze

Ziemniaki, Pesto zielone z bazylii (bazylia, olej
rzepakowy, słonecznik, czosnek), Kalafior,

Brokuły, Marchew, DORSZ, ŚWIEŻY, FILETY BEZ
SKÓRY, Cebula, Czosnek, Masa JAJECZNA,

Suszone pomidory (pomidory suszone, woda,
cukier, sól, ocet winny, olej roślinny rzepakowy,
mieszanka ziół), ŚMIETANKA KREMOWA, 30%
tłuszczu (MLEKO odtłuszczone, ŚMIETANKA),

Bulion warzywny, Pietruszka, liście

Alergeny:
4. ryby i produkty pochodne
3. jaja i produkty pochodne

Ziemniaki, Pesto zielone z bazylii (bazylia, olej
rzepakowy, słonecznik, czosnek), Kalafior,

Brokuły, Marchew, DORSZ, ŚWIEŻY, FILETY BEZ
SKÓRY, Cebula, Czosnek, Masa JAJECZNA,

Suszone pomidory (pomidory suszone, woda,
cukier, sól, ocet winny, olej roślinny rzepakowy,
mieszanka ziół), ŚMIETANKA KREMOWA, 30%
tłuszczu (MLEKO odtłuszczone, ŚMIETANKA),

Bulion warzywny, Pietruszka, liście

Alergeny:
4. ryby i produkty pochodne
3. jaja i produkty pochodne

Podwieczorek
Zupa Tom-Yum z makaronem ryżowym i kolendrą

Makaron ryżowy (mąka ryżowa, woda), Mleko
kokosowe, Mieszanka warzywna chińska (kiełki

fasoli Mung, czerwona papryka, czerwona cebula,
grzyby Mung, pędy bambusa, marchew, por,

cebula), Woda, Passata pomidorowa (przecier),
Cebula czerwona, Grzyby shitake, Sok z limonki,

Kolendra (liście), Czosnek, Olej kokosowy

Makaron ryżowy (mąka ryżowa, woda), Mleko
kokosowe, Mieszanka warzywna chińska (kiełki

fasoli Mung, czerwona papryka, czerwona cebula,
grzyby Mung, pędy bambusa, marchew, por,

cebula), Woda, Passata pomidorowa (przecier),
Cebula czerwona, Grzyby shitake, Sok z limonki,

Kolendra (liście), Czosnek, Olej kokosowy

Makaron ryżowy (mąka ryżowa, woda), Mleko
kokosowe, Mieszanka warzywna chińska (kiełki

fasoli Mung, czerwona papryka, czerwona cebula,
grzyby Mung, pędy bambusa, marchew, por,

cebula), Woda, Passata pomidorowa (przecier),
Cebula czerwona, Grzyby shitake, Sok z limonki,

Kolendra (liście), Czosnek, Olej kokosowy

Makaron ryżowy (mąka ryżowa, woda), Mleko
kokosowe, Mieszanka warzywna chińska (kiełki

fasoli Mung, czerwona papryka, czerwona cebula,
grzyby Mung, pędy bambusa, marchew, por,

cebula), Woda, Passata pomidorowa (przecier),
Cebula czerwona, Grzyby shitake, Sok z limonki,

Kolendra (liście), Czosnek, Olej kokosowy

Kolacja
Sałatka z indykiem, sosem wiśniowym i fetą

Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Dynia, pestki, łuskane, SER TYPU FETA (MLEKO

krowie pasteryzowane, sól, podpuszczka
mikrobiologiczna, kultury starterowe), Granat,

Ogórek, Mięso z piersi indyka, bez skóry, Wiśnie
bez pestek, mrożone, Miód pszczeli, Oliwa z
oliwek, Ocet jabłkowy, MUSZTARDA (cukier,

ekstrakt GORCZYCY, GORCZYCA biała,
GORCZYCA czarna, kurkumina, ocet spirytusowy,

sól, woda)

Alergeny:
10. gorczyca i produkty pochodne

Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Dynia, pestki, łuskane, SER TYPU FETA (MLEKO

krowie pasteryzowane, sól, podpuszczka
mikrobiologiczna, kultury starterowe), Granat,

Ogórek, Mięso z piersi indyka, bez skóry, Wiśnie
bez pestek, mrożone, Miód pszczeli, Oliwa z
oliwek, Ocet jabłkowy, MUSZTARDA (cukier,

ekstrakt GORCZYCY, GORCZYCA biała,
GORCZYCA czarna, kurkumina, ocet spirytusowy,

sól, woda)

Alergeny:
10. gorczyca i produkty pochodne

Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Dynia, pestki, łuskane, SER TYPU FETA (MLEKO

krowie pasteryzowane, sól, podpuszczka
mikrobiologiczna, kultury starterowe), Granat,

Ogórek, Mięso z piersi indyka, bez skóry, Wiśnie
bez pestek, mrożone, Miód pszczeli, Oliwa z
oliwek, Ocet jabłkowy, MUSZTARDA (cukier,

ekstrakt GORCZYCY, GORCZYCA biała,
GORCZYCA czarna, kurkumina, ocet spirytusowy,

sól, woda)

Alergeny:
10. gorczyca i produkty pochodne

Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Dynia, pestki, łuskane, SER TYPU FETA (MLEKO

krowie pasteryzowane, sól, podpuszczka
mikrobiologiczna, kultury starterowe), Granat,

Ogórek, Mięso z piersi indyka, bez skóry, Wiśnie
bez pestek, mrożone, Miód pszczeli, Oliwa z
oliwek, Ocet jabłkowy, MUSZTARDA (cukier,

ekstrakt GORCZYCY, GORCZYCA biała,
GORCZYCA czarna, kurkumina, ocet spirytusowy,

sól, woda)

Alergeny:
10. gorczyca i produkty pochodne


