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Dieta:
DIETA SPORT

poniedziałek
12-01-2026

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

Śniadanie
Miodowa granola z orzechami z jogurtem waniliowym i musem z truskawek

Miód pszczeli, Dynia, pestki, łuskane, Płatki
owsiane, Ekstrakt waniliowy, Olej kokosowy,

ORZECHY ARACHIDOWE, Truskawki, mrożone,
Miód pszczeli, JOGURT NATURALNY 2%

TŁUSZCZU (MLEKO, odtłuszczone MLEKO w
proszku, białka MLEKA, żywe kultury bakterii

jogurtowych), Miód pszczeli, Ekstrakt waniliowy

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
7. mleko i produkty pochodne

Miód pszczeli, Dynia, pestki, łuskane, Płatki
owsiane, Ekstrakt waniliowy, Olej kokosowy,

ORZECHY ARACHIDOWE, Truskawki, mrożone,
Miód pszczeli, JOGURT NATURALNY 2%

TŁUSZCZU (MLEKO, odtłuszczone MLEKO w
proszku, białka MLEKA, żywe kultury bakterii

jogurtowych), Miód pszczeli, Ekstrakt waniliowy

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
7. mleko i produkty pochodne

Miód pszczeli, Dynia, pestki, łuskane, Płatki
owsiane, Ekstrakt waniliowy, Olej kokosowy,

ORZECHY ARACHIDOWE, Truskawki, mrożone,
Miód pszczeli, JOGURT NATURALNY 2%

TŁUSZCZU (MLEKO, odtłuszczone MLEKO w
proszku, białka MLEKA, żywe kultury bakterii

jogurtowych), Miód pszczeli, Ekstrakt waniliowy

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
7. mleko i produkty pochodne

Miód pszczeli, Dynia, pestki, łuskane, Płatki
owsiane, Ekstrakt waniliowy, Olej kokosowy,

ORZECHY ARACHIDOWE, Truskawki, mrożone,
Miód pszczeli, JOGURT NATURALNY 2%

TŁUSZCZU (MLEKO, odtłuszczone MLEKO w
proszku, białka MLEKA, żywe kultury bakterii

jogurtowych), Miód pszczeli, Ekstrakt waniliowy

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
7. mleko i produkty pochodne

Drugie śniadanie
Chrupiąca sałatka z mozzarellą, ogórkiem i kiełkami

Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Kukurydza, konserwowa (kukurydza, woda, sól),

SER MOZZARELLA (minikulki) (MLEKO krowie
pasteryzowane, żywe kultury bakterii, sól,

podpuszczka), Dynia, pestki, łuskane, Kiełki
rzodkiewki, Ogórek, Olej rzepakowy, MUSZTARDA

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

sól, woda), Miód pszczeli, Sok cytrynowy

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty pochodne

Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Kukurydza, konserwowa (kukurydza, woda, sól),

SER MOZZARELLA (minikulki) (MLEKO krowie
pasteryzowane, żywe kultury bakterii, sól,

podpuszczka), Dynia, pestki, łuskane, Kiełki
rzodkiewki, Ogórek, Olej rzepakowy, MUSZTARDA

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

sól, woda), Miód pszczeli, Sok cytrynowy

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty pochodne

Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Kukurydza, konserwowa (kukurydza, woda, sól),

SER MOZZARELLA (minikulki) (MLEKO krowie
pasteryzowane, żywe kultury bakterii, sól,

podpuszczka), Dynia, pestki, łuskane, Kiełki
rzodkiewki, Ogórek, Olej rzepakowy, MUSZTARDA

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

sól, woda), Miód pszczeli, Sok cytrynowy

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty pochodne

Miks sałat (lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria),
Kukurydza, konserwowa (kukurydza, woda, sól),

SER MOZZARELLA (minikulki) (MLEKO krowie
pasteryzowane, żywe kultury bakterii, sól,

podpuszczka), Dynia, pestki, łuskane, Kiełki
rzodkiewki, Ogórek, Olej rzepakowy, MUSZTARDA

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

sól, woda), Miód pszczeli, Sok cytrynowy

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty pochodne

Obiad
Indyjski kurczak chilli z papryką i groszkiem podany z brązowym ryżem

Ryż brązowy lechef, Mięso z ud kurczaka, bez
skóry, Papryczka ostra chili, Czosnek, Cebula
czerwona, Papryka mix (papryka czerwona,

papryka zielona, papryka żółta), Groszek zielony,
mrożony, Olej rzepakowy, ŚMIETANKA

KREMOWA, 30% tłuszczu (MLEKO odtłuszczone,
ŚMIETANKA), Bulion warzywny, Miód pszczeli,

Kardamon, Anyż, Cynamon

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Ryż brązowy lechef, Mięso z ud kurczaka, bez
skóry, Papryczka ostra chili, Czosnek, Cebula
czerwona, Papryka mix (papryka czerwona,

papryka zielona, papryka żółta), Groszek zielony,
mrożony, Olej rzepakowy, ŚMIETANKA

KREMOWA, 30% tłuszczu (MLEKO odtłuszczone,
ŚMIETANKA), Bulion warzywny, Miód pszczeli,

Kardamon, Anyż, Cynamon

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Ryż brązowy lechef, Mięso z ud kurczaka, bez
skóry, Papryczka ostra chili, Czosnek, Cebula
czerwona, Papryka mix (papryka czerwona,

papryka zielona, papryka żółta), Groszek zielony,
mrożony, Olej rzepakowy, ŚMIETANKA

KREMOWA, 30% tłuszczu (MLEKO odtłuszczone,
ŚMIETANKA), Bulion warzywny, Miód pszczeli,

Kardamon, Anyż, Cynamon

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Ryż brązowy lechef, Mięso z ud kurczaka, bez
skóry, Papryczka ostra chili, Czosnek, Cebula
czerwona, Papryka mix (papryka czerwona,

papryka zielona, papryka żółta), Groszek zielony,
mrożony, Olej rzepakowy, ŚMIETANKA

KREMOWA, 30% tłuszczu (MLEKO odtłuszczone,
ŚMIETANKA), Bulion warzywny, Miód pszczeli,

Kardamon, Anyż, Cynamon

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Obiad II
Wieprzowina w sosie pieczeniowym z kaszą bulgur z warzywami i surówką z kapusty czerwonej z kukurydzą

Cebula, Bulion warzywny, Wieprzowina, łopatka,
Włoszczyzna krojona w paski, mrożona,
ŚMIETANA, 18% tłuszczu (ŚMIETANKA

pasteryzowana, żywe kultury bakterii, skrobia
modyfikowana kukurydziana, mączka chleba

świętojańskiego), Kapusta czerwona, Marchew,
Oliwa z oliwek, Koper ogrodowy, Kukurydza,
konserwowa (kukurydza, woda, sól), KASZA

BULGUR, Groszek zielony, mrożony, Pietruszka,
liście

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

Cebula, Bulion warzywny, Wieprzowina, łopatka,
Włoszczyzna krojona w paski, mrożona,
ŚMIETANA, 18% tłuszczu (ŚMIETANKA

pasteryzowana, żywe kultury bakterii, skrobia
modyfikowana kukurydziana, mączka chleba

świętojańskiego), Kapusta czerwona, Marchew,
Oliwa z oliwek, Koper ogrodowy, Kukurydza,
konserwowa (kukurydza, woda, sól), KASZA

BULGUR, Groszek zielony, mrożony, Pietruszka,
liście

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

Podwieczorek
Proteinowy czekoladowy serniczek z orzechami

MASŁO ORZECHOWE (ORZECHY ARACHIDOWE
100%), SEREK HOMOGENIZOWANY,
homogenizowany, pełnotłusty (SER

TWAROGOWY, białka serwatkowe Z MLEKA,
białka JAJA kurzego), JOGURT NATURALNY 2%
TŁUSZCZU (MLEKO, odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe kultury bakterii
jogurtowych), Kakao 16%, proszek, Miód pszczeli,

Wiórki kokosowe, Odżywka białkowa

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
7. mleko i produkty pochodne

MASŁO ORZECHOWE (ORZECHY ARACHIDOWE
100%), SEREK HOMOGENIZOWANY,
homogenizowany, pełnotłusty (SER

TWAROGOWY, białka serwatkowe Z MLEKA,
białka JAJA kurzego), JOGURT NATURALNY 2%
TŁUSZCZU (MLEKO, odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe kultury bakterii
jogurtowych), Kakao 16%, proszek, Miód pszczeli,

Wiórki kokosowe, Odżywka białkowa

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
7. mleko i produkty pochodne

MASŁO ORZECHOWE (ORZECHY ARACHIDOWE
100%), SEREK HOMOGENIZOWANY,
homogenizowany, pełnotłusty (SER

TWAROGOWY, białka serwatkowe Z MLEKA,
białka JAJA kurzego), JOGURT NATURALNY 2%
TŁUSZCZU (MLEKO, odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe kultury bakterii
jogurtowych), Kakao 16%, proszek, Miód pszczeli,

Wiórki kokosowe, Odżywka białkowa

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
7. mleko i produkty pochodne

MASŁO ORZECHOWE (ORZECHY ARACHIDOWE
100%), SEREK HOMOGENIZOWANY,
homogenizowany, pełnotłusty (SER

TWAROGOWY, białka serwatkowe Z MLEKA,
białka JAJA kurzego), JOGURT NATURALNY 2%
TŁUSZCZU (MLEKO, odtłuszczone MLEKO w

proszku, białka MLEKA, żywe kultury bakterii
jogurtowych), Kakao 16%, proszek, Miód pszczeli,

Wiórki kokosowe, Odżywka białkowa

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
7. mleko i produkty pochodne
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Kolacja
Noodle z mielonym mięsem drobiowym i warzywami

Makaron noodle (mąka PSZENNA, woda,
kurkuma, mieszanka przypraw), Mięso z piersi

kurczaka (mielone), Por, mrożony, Cebula,
mrożona, Oliwa z oliwek, Imbir świeży, Czosnek,

Sok z limonki, Brokuły, Miód pszczeli, SOS
SOJOWY (woda, ziarno SOI, PSZENICA, sól)

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten, tj. pszenica (w tym

orkisz i pszenica khorasan), żyto, jęczmień,
owies, lub ich odmiany hybrydowe a także

produkty pochodne
6. soja i produkty pochodne

Makaron noodle (mąka PSZENNA, woda,
kurkuma, mieszanka przypraw), Mięso z piersi

kurczaka (mielone), Por, mrożony, Cebula,
mrożona, Oliwa z oliwek, Imbir świeży, Czosnek,

Sok z limonki, Brokuły, Miód pszczeli, SOS
SOJOWY (woda, ziarno SOI, PSZENICA, sól)

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten, tj. pszenica (w tym

orkisz i pszenica khorasan), żyto, jęczmień,
owies, lub ich odmiany hybrydowe a także

produkty pochodne
6. soja i produkty pochodne

Makaron noodle (mąka PSZENNA, woda,
kurkuma, mieszanka przypraw), Mięso z piersi

kurczaka (mielone), Por, mrożony, Cebula,
mrożona, Oliwa z oliwek, Imbir świeży, Czosnek,

Sok z limonki, Brokuły, Miód pszczeli, SOS
SOJOWY (woda, ziarno SOI, PSZENICA, sól)

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten, tj. pszenica (w tym

orkisz i pszenica khorasan), żyto, jęczmień,
owies, lub ich odmiany hybrydowe a także

produkty pochodne
6. soja i produkty pochodne

Makaron noodle (mąka PSZENNA, woda,
kurkuma, mieszanka przypraw), Mięso z piersi

kurczaka (mielone), Por, mrożony, Cebula,
mrożona, Oliwa z oliwek, Imbir świeży, Czosnek,

Sok z limonki, Brokuły, Miód pszczeli, SOS
SOJOWY (woda, ziarno SOI, PSZENICA, sól)

Alergeny:
1. zboża zawierające gluten, tj. pszenica (w tym

orkisz i pszenica khorasan), żyto, jęczmień,
owies, lub ich odmiany hybrydowe a także

produkty pochodne
6. soja i produkty pochodne


