Dieta:
DIETA SPORT

Diet ) Point

Carering Diecerylany

Positek / potrawa / sktadniki

1800 kcal - 5 positkéw

nhiedziela
21-06-2026

ORZECHY ARACHIDOWE, Masto ekstra, Sliwki bez

2500 kcal - 5 positkéw

3500 kcal - 6 positkow

4000 kcal - 6 positkow

Sniadanie
Owsianka z mastem orzechowym i duszonymi sliwkami

pestek, mrozone, Midd pszczeli, MLEKO
SPOZYWCZE, 1,5 % TLUSZCZU, Ptatki owsiane,
MAStO ORZECHOWE (ORZECHY ARACHIDOWE

ORZECHY ARACHIDOWE, Masto ekstra, Sliwki bez
pestek, mrozone, Miéd pszczeli, MLEKO
SPOZYWCZE, 1,5 % TLUSZCZU, Platki owsiane,
MAS£O ORZECHOWE (ORZECHY ARACHIDOWE

ORZECHY ARACHIDOWE, Masto ekstra, Sliwki bez
pestek, mrozone, Miéd pszczeli, MLEKO
SPOZYWCZE, 1,5 % TLUSZCZU, Ptatki owsiane,

ORZECHY ARACHIDOWE, Masto ekstra, Sliwki bez
pestek, mrozone, Miéd pszczeli, MLEKO

Komosa z brokutami, fetg i pestkami dyni

liscie, Pomidory koktajlowe, Oliwa z oliwek,
Papryczka ostra chili, SER TYPU FETA (MLEKO
krowie pasteryzowane, sdl, podpuszczka
mikrobiologiczna, kultury starterowe)

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Ziemniaki, Oliwa z oliwek, Tymianek (Swiezy),

mrozone, Dynia, pestki, tuskane, Pietruszka,
liscie, Pomidory koktajlowe, Oliwa z oliwek,
Papryczka ostra chili, SER TYPU FETA (MLEKO
krowie pasteryzowane, sdl, podpuszczka
mikrobiologiczna, kultury starterowe)

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

SPOZYWCZE, 1,5 % TLUSZCZU, Ptatki owsiane,
MAS£O ORZECHOWE (ORZECHY ARACHIDOWE MAS£O ORZECHOWE (ORZECHY ARACHIDOWE
100%) 100%) 100%) 100%)
Alergeny: Alergeny: Alergeny: Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty 5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty 5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty 5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty
pochodne pochodne pochodne pochodne
7. mleko i produkty pochodne 7. mleko i produkty pochodne 7. mleko i produkty pochodne 7. mleko i produkty pochodne
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna, Brokuty, Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna, Brokuty, Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna, Brokuty,
mrozone, Dynia, pestki, tuskane, Pietruszka,
Drugie $niadanie

mrozone, Dynia, pestki, tuskane, Pietruszka,
liscie, Pomidory koktajlowe, Oliwa z oliwek,
Papryczka ostra chili, SER TYPU FETA (MLEKO
krowie pasteryzowane, sél, podpuszczka
mikrobiologiczna, kultury starterowe)

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna, Brokuty,
mrozone, Dynia, pestki, tuskane, Pietruszka,
liscie, Pomidory koktajlowe, Oliwa z oliwek,

Papryczka ostra chili, SER TYPU FETA (MLEKO
krowie pasteryzowane, sél, podpuszczka
mikrobiologiczna, kultury starterowe)

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Obiad
Cytrynowe udka kurczaka z frytkami warzywnymi i Coleslawem

Marchew, Burak, Noga (udo) kurczaka z koscia,
Cytryna, MASLO EKSTRA (ttuszcz MLECZNY 83%),
Tymianek (Swiezy), Sok cytrynowy, Czosnek,
Cebula czerwona, Kapusta biata, Marchew,
Majonez domowy z olejem rzepakowym

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne
7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty pochodne

Ziemniaki, Oliwa z oliwek, Tymianek (Swiezy),
Marchew, Burak, Noga (udo) kurczaka z koscia,
Cytryna, MAStO EKSTRA (ttuszcz MLECZNY 83%),
Tymianek (Swiezy), Sok cytrynowy, Czosnek,
Cebula czerwona, Kapusta biata, Marchew,
Majonez domowy z olejem rzepakowym

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne
7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty pochodne

Ziemniaki, Oliwa z oliwek, Tymianek (Swiezy),
Marchew, Burak, Noga (udo) kurczaka z koscia,
Cytryna, MASLO EKSTRA (ttuszcz MLECZNY 83%),
Tymianek (Swiezy), Sok cytrynowy, Czosnek,
Cebula czerwona, Kapusta biata, Marchew,
Majonez domowy z olejem rzepakowym

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne
7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty pochodne

Ziemniaki, Oliwa z oliwek, Tymianek (Swiezy),
Marchew, Burak, Noga (udo) kurczaka z koscia,
Cytryna, MASLO EKSTRA (ttuszcz MLECZNY 83%),
Tymianek (Swiezy), Sok cytrynowy, Czosnek,
Cebula czerwona, Kapusta biata, Marchew,
Majonez domowy z olejem rzepakowym

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne
7. mleko i produkty pochodne
10. gorczyca i produkty pochodne

Obiad Il

topatka w sosie z suszonych pomidoréw z puree ziemniaczanym i suréwka z biatej kapusty

Podwieczorek
Smoothie szpinakowe z imbirem

Szpinak, Banan, Imbir Swiezy, Mleko kokosowe,

Wieprzowina, topatka, Cebula czerwona, Suszone
pomidory (pomidory suszone, woda, cukier, sdl,
ocet winny, olej roslinny rzepakowy, mieszanka
Zi6t), SMIETANKA KREMOWA, 30% ttuszczu
(MLEKO odttuszczone, SMIETANKA), Bulion
warzywny, Ziemniaki, MASLO EKSTRA (ttuszcz
MLECZNY 83%), MLEKO SPOZYWCZE, 1,5 %
TLUSZCZU, Kapusta biata, Marchew, Koper
ogrodowy, Pietruszka, liscie, Oliwa z oliwek

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Wieprzowina, topatka, Cebula czerwona, Suszone
pomidory (pomidory suszone, woda, cukier, sdl,
ocet winny, olej roslinny rzepakowy, mieszanka
zi6t), SMIETANKA KREMOWA, 30% ttuszczu
(MLEKO odttuszczone, SMIETANKA), Bulion
warzywny, Ziemniaki, MASEO EKSTRA (ttuszcz
MLECZNY 83%), MLEKO SPOZYWCZE, 1,5 %
TLUSZCZU, Kapusta biata, Marchew, Koper
ogrodowy, Pietruszka, liscie, Oliwa z oliwek

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne

Woda

Mieso z piersi indyka, bez skéry, Papryka zielona,

Szpinak, Banan, Imbir Swiezy, Mleko kokosowe,
Woda

Szpinak, Banan, Imbir Swiezy, Mleko kokosowe,
Woda

Szpinak, Banan, Imbir $wiezy, Mleko kokosowe,
Woda

Kolacja
Kaski indyka pieczone z papryka i morelami, sos BBQ

Cebula czerwona, Morele, suszone, Cukinia, SOS
BBQ (woda, ekstrakt z tamaryndowca, ocet, sos
SOJOWY, ocet, cebula, sdl, czosnek, gozdziki,

pieprz czarny, papryka chili), MAJONEZ (olej
roslinny rzepakowy, woda, zéttko JAJ, musztarda
(woda, ocet spirytusowy, GORCZYCA, cukier,
skrobia modyfikowana, sél, substancje
zageszczajgce: guma guar), Czosnek

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty pochodne

Mieso z piersi indyka, bez skéry, Papryka zielona,
Cebula czerwona, Morele, suszone, Cukinia, SOS
BBQ (woda, ekstrakt z tamaryndowca, ocet, sos
SOJOWY, ocet, cebula, sdl, czosnek, gozdziki,
pieprz czarny, papryka chili), MAJONEZ (olej
rodlinny rzepakowy, woda, zéttko JAJ, musztarda
(woda, ocet spirytusowy, GORCZYCA, cukier,
skrobia modyfikowana, sél, substancje
zageszczajace: guma guar), Czosnek

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty pochodne

Mieso z piersi indyka, bez skéry, Papryka zielona,
Cebula czerwona, Morele, suszone, Cukinia, SOS
BBQ (woda, ekstrakt z tamaryndowca, ocet, sos
SOJOWY, ocet, cebula, sdl, czosnek, gozdziki,
pieprz czarny, papryka chili), MAJONEZ (olej
rodlinny rzepakowy, woda, zéttko JAJ, musztarda
(woda, ocet spirytusowy, GORCZYCA, cukier,
skrobia modyfikowana, sél, substancje
zageszczajace: guma guar), Czosnek

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty pochodne

Mieso z piersi indyka, bez skéry, Papryka zielona,

Cebula czerwona, Morele, suszone, Cukinia, SOS
BBQ (woda, ekstrakt z tamaryndowca, ocet, sos
SOJOWY, ocet, cebula, sél, czosnek, gozdziki,

pieprz czarny, papryka chili), MAJONEZ (olej
rodlinny rzepakowy, woda, zéttko JAJ, musztarda
(woda, ocet spirytusowy, GORCZYCA, cukier,
skrobia modyfikowana, sél, substancje
zageszczajace: guma guar), Czosnek

Alergeny:
3. jaja i produkty pochodne

10. gorczyca i produkty pochodne
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