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Dieta:
DIETA SPORT

poniedziałek
15-06-2026

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

Śniadanie
Smalczyk z fasoli i karmelizowanej cebuli podany z bułeczką wieloziarnistą

Bułka wieloziarnista (mąka PSZENNA, woda,
siemię lniane, płatki owsiane, drożdże, nasiona

SEZAMU, słonecznik, sól, zakwas PSZENNY, mąka
ŻYTNIA, ekstrakt ze słodu JĘCZMIENNEGO,błonnik

roślinny, przyprawy), Pomidor, Fasola
konserwowa biała (fasola biała, woda, sól),

Cebula czerwona, Miód pszczeli, Olej rzepakowy,
Majeranek, Sok cytrynowy

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

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

produkty pochodne

Bułka wieloziarnista (mąka PSZENNA, woda,
siemię lniane, płatki owsiane, drożdże, nasiona

SEZAMU, słonecznik, sól, zakwas PSZENNY, mąka
ŻYTNIA, ekstrakt ze słodu JĘCZMIENNEGO,błonnik

roślinny, przyprawy), Pomidor, Fasola
konserwowa biała (fasola biała, woda, sól),

Cebula czerwona, Miód pszczeli, Olej rzepakowy,
Majeranek, Sok cytrynowy

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

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

produkty pochodne

Bułka wieloziarnista (mąka PSZENNA, woda,
siemię lniane, płatki owsiane, drożdże, nasiona

SEZAMU, słonecznik, sól, zakwas PSZENNY, mąka
ŻYTNIA, ekstrakt ze słodu JĘCZMIENNEGO,błonnik

roślinny, przyprawy), Pomidor, Fasola
konserwowa biała (fasola biała, woda, sól),

Cebula czerwona, Miód pszczeli, Olej rzepakowy,
Majeranek, Sok cytrynowy

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

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

produkty pochodne

Bułka wieloziarnista (mąka PSZENNA, woda,
siemię lniane, płatki owsiane, drożdże, nasiona

SEZAMU, słonecznik, sól, zakwas PSZENNY, mąka
ŻYTNIA, ekstrakt ze słodu JĘCZMIENNEGO,błonnik

roślinny, przyprawy), Pomidor, Fasola
konserwowa biała (fasola biała, woda, sól),

Cebula czerwona, Miód pszczeli, Olej rzepakowy,
Majeranek, Sok cytrynowy

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

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

produkty pochodne

Drugie śniadanie
Krem twarogowy straciatella ze śliwką

CZEKOLADA DESEROWA (miazga kakaowa,
cukier, tłuszcz kakaowy, lecytyna SOJOWA,

aromat: naturalna wanilia), 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), Miód pszczeli,
Odżywka białkowa, Śliwki bez pestek, mrożone,

Cukier

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

CZEKOLADA DESEROWA (miazga kakaowa,
cukier, tłuszcz kakaowy, lecytyna SOJOWA,

aromat: naturalna wanilia), 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), Miód pszczeli,
Odżywka białkowa, Śliwki bez pestek, mrożone,

Cukier

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

CZEKOLADA DESEROWA (miazga kakaowa,
cukier, tłuszcz kakaowy, lecytyna SOJOWA,

aromat: naturalna wanilia), 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), Miód pszczeli,
Odżywka białkowa, Śliwki bez pestek, mrożone,

Cukier

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

CZEKOLADA DESEROWA (miazga kakaowa,
cukier, tłuszcz kakaowy, lecytyna SOJOWA,

aromat: naturalna wanilia), 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), Miód pszczeli,
Odżywka białkowa, Śliwki bez pestek, mrożone,

Cukier

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Obiad
Schab w sosie węgierskim z szarymi kluseczkami

SZARE KLUSKI (ziemniaki, mąka PSZENNA, sól),
Cebula, mrożona, Koncentrat pomidorowy, 30%,

MĄKA PSZENNA, TYP 550, Marchew, MASŁO
EKSTRA (tłuszcz MLECZNY 83%), Oliwa z oliwek,
Wieprzowina, schab surowy bez kości, Papryka

mix (papryka czerwona, papryka zielona, papryka
żółta), Czosnek, Boczek wędzony bez kości

(boczek wieprzowy (94%), sól, białko wieprzowe,
glukoza, substancja konserwująca: azotyn sodu)

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

SZARE KLUSKI (ziemniaki, mąka PSZENNA, sól),
Cebula, mrożona, Koncentrat pomidorowy, 30%,

MĄKA PSZENNA, TYP 550, Marchew, MASŁO
EKSTRA (tłuszcz MLECZNY 83%), Oliwa z oliwek,
Wieprzowina, schab surowy bez kości, Papryka

mix (papryka czerwona, papryka zielona, papryka
żółta), Czosnek, Boczek wędzony bez kości

(boczek wieprzowy (94%), sól, białko wieprzowe,
glukoza, substancja konserwująca: azotyn sodu)

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

SZARE KLUSKI (ziemniaki, mąka PSZENNA, sól),
Cebula, mrożona, Koncentrat pomidorowy, 30%,

MĄKA PSZENNA, TYP 550, Marchew, MASŁO
EKSTRA (tłuszcz MLECZNY 83%), Oliwa z oliwek,
Wieprzowina, schab surowy bez kości, Papryka

mix (papryka czerwona, papryka zielona, papryka
żółta), Czosnek, Boczek wędzony bez kości

(boczek wieprzowy (94%), sól, białko wieprzowe,
glukoza, substancja konserwująca: azotyn sodu)

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

SZARE KLUSKI (ziemniaki, mąka PSZENNA, sól),
Cebula, mrożona, Koncentrat pomidorowy, 30%,

MĄKA PSZENNA, TYP 550, Marchew, MASŁO
EKSTRA (tłuszcz MLECZNY 83%), Oliwa z oliwek,
Wieprzowina, schab surowy bez kości, Papryka

mix (papryka czerwona, papryka zielona, papryka
żółta), Czosnek, Boczek wędzony bez kości

(boczek wieprzowy (94%), sól, białko wieprzowe,
glukoza, substancja konserwująca: azotyn sodu)

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
Kurczak w sosie alfredo z fasolką szparagową podany z kuskusem z blanszowanym szpinakiem

Mięso z piersi kurczaka, bez skóry, MASŁO
EKSTRA (tłuszcz MLECZNY 83%), Bulion

warzywny, Czosnek, SER TWARDY
DŁUGODOJRZEWAJĄCY (MLEKO, sól,

podpuszczka, środek konserwujący: lizozym),
Fasolka szparagowa, KASZA KUSKUS, Szpinak,

Oliwa z oliwek, Czosnek

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

Mięso z piersi kurczaka, bez skóry, MASŁO
EKSTRA (tłuszcz MLECZNY 83%), Bulion

warzywny, Czosnek, SER TWARDY
DŁUGODOJRZEWAJĄCY (MLEKO, sól,

podpuszczka, środek konserwujący: lizozym),
Fasolka szparagowa, KASZA KUSKUS, Szpinak,

Oliwa z oliwek, Czosnek

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
Sałatka makaronowa z winogronami, fetą i rukola

MAKARON ŚWIDERKI (mąka z PSZENICY durum,
woda), Winogrona, Rukola, Słonecznik, nasiona,

łuskane, SER TYPU FETA (MLEKO krowie
pasteryzowane, sól, podpuszczka

mikrobiologiczna, kultury starterowe), Oliwa z
oliwek, MUSZTARDA (cukier, ekstrakt GORCZYCY,
GORCZYCA biała, GORCZYCA czarna, kurkumina,
ocet spirytusowy, sól, woda), Miód pszczeli, Sok

cytrynowy

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

10. gorczyca i produkty pochodne

MAKARON ŚWIDERKI (mąka z PSZENICY durum,
woda), Winogrona, Rukola, Słonecznik, nasiona,

łuskane, SER TYPU FETA (MLEKO krowie
pasteryzowane, sól, podpuszczka

mikrobiologiczna, kultury starterowe), Oliwa z
oliwek, MUSZTARDA (cukier, ekstrakt GORCZYCY,
GORCZYCA biała, GORCZYCA czarna, kurkumina,
ocet spirytusowy, sól, woda), Miód pszczeli, Sok

cytrynowy

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

10. gorczyca i produkty pochodne

MAKARON ŚWIDERKI (mąka z PSZENICY durum,
woda), Winogrona, Rukola, Słonecznik, nasiona,

łuskane, SER TYPU FETA (MLEKO krowie
pasteryzowane, sól, podpuszczka

mikrobiologiczna, kultury starterowe), Oliwa z
oliwek, MUSZTARDA (cukier, ekstrakt GORCZYCY,
GORCZYCA biała, GORCZYCA czarna, kurkumina,
ocet spirytusowy, sól, woda), Miód pszczeli, Sok

cytrynowy

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

10. gorczyca i produkty pochodne

MAKARON ŚWIDERKI (mąka z PSZENICY durum,
woda), Winogrona, Rukola, Słonecznik, nasiona,

łuskane, SER TYPU FETA (MLEKO krowie
pasteryzowane, sól, podpuszczka

mikrobiologiczna, kultury starterowe), Oliwa z
oliwek, MUSZTARDA (cukier, ekstrakt GORCZYCY,
GORCZYCA biała, GORCZYCA czarna, kurkumina,
ocet spirytusowy, sól, woda), Miód pszczeli, Sok

cytrynowy

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

10. gorczyca i produkty pochodne
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Kolacja
Kanapka z grillowanym kurczakiem i konfiturą żurawinową

Bułka wieloziarnista (mąka PSZENNA, woda,
siemię lniane, płatki owsiane, drożdże, nasiona

SEZAMU, słonecznik, sól, zakwas PSZENNY, mąka
ŻYTNIA, ekstrakt ze słodu JĘCZMIENNEGO,błonnik

roślinny, przyprawy), Rukola, Konfitura
żurawinowa (Żurawina, cukier, woda, skrobia
modyfikowana, substancja żelująca: pektyna),

Mięso z piersi kurczaka, bez skóry, Oliwa z
oliwek, Ogórek

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

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

produkty pochodne

Bułka wieloziarnista (mąka PSZENNA, woda,
siemię lniane, płatki owsiane, drożdże, nasiona

SEZAMU, słonecznik, sól, zakwas PSZENNY, mąka
ŻYTNIA, ekstrakt ze słodu JĘCZMIENNEGO,błonnik

roślinny, przyprawy), Rukola, Konfitura
żurawinowa (Żurawina, cukier, woda, skrobia
modyfikowana, substancja żelująca: pektyna),

Mięso z piersi kurczaka, bez skóry, Oliwa z
oliwek, Ogórek

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

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

produkty pochodne

Bułka wieloziarnista (mąka PSZENNA, woda,
siemię lniane, płatki owsiane, drożdże, nasiona

SEZAMU, słonecznik, sól, zakwas PSZENNY, mąka
ŻYTNIA, ekstrakt ze słodu JĘCZMIENNEGO,błonnik

roślinny, przyprawy), Rukola, Konfitura
żurawinowa (Żurawina, cukier, woda, skrobia
modyfikowana, substancja żelująca: pektyna),

Mięso z piersi kurczaka, bez skóry, Oliwa z
oliwek, Ogórek

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

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

produkty pochodne

Bułka wieloziarnista (mąka PSZENNA, woda,
siemię lniane, płatki owsiane, drożdże, nasiona

SEZAMU, słonecznik, sól, zakwas PSZENNY, mąka
ŻYTNIA, ekstrakt ze słodu JĘCZMIENNEGO,błonnik

roślinny, przyprawy), Rukola, Konfitura
żurawinowa (Żurawina, cukier, woda, skrobia
modyfikowana, substancja żelująca: pektyna),

Mięso z piersi kurczaka, bez skóry, Oliwa z
oliwek, Ogórek

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

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

produkty pochodne


