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Dieta:
DIETA SPORT

wtorek
16-06-2026

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

Śniadanie
Brokułowy omlet jajeczny z szynką drobiową i koperkiem

Masa JAJECZNA, Brokuły, Oliwa z oliwek, Szynka
kanapkowa drobiowa, MĄKA PSZENNA, TYP 550,
Cebula czerwona, Koper ogrodowy, Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria), Pomidor,

Kiełki rzodkiewki

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

Masa JAJECZNA, Brokuły, Oliwa z oliwek, Szynka
kanapkowa drobiowa, MĄKA PSZENNA, TYP 550,
Cebula czerwona, Koper ogrodowy, Miks sałat
(lodowa,fryzjerska,rzymska, cykoria), Pomidor,

Kiełki rzodkiewki

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

Masa JAJECZNA, Brokuły, Oliwa z oliwek, Szynka
kanapkowa drobiowa, MĄKA PSZENNA, TYP 550,

Cebula czerwona, Koper ogrodowy

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

Masa JAJECZNA, Brokuły, Oliwa z oliwek, Szynka
kanapkowa drobiowa, MĄKA PSZENNA, TYP 550,

Cebula czerwona, Koper ogrodowy

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

Drugie śniadanie
Zupa ogórkowa na bulionie wołowym

Marchew, Pietruszka, korzeń, SELER
KORZENIOWY, ŚMIETANKA KREMOWA, 30%
tłuszczu (MLEKO odtłuszczone, ŚMIETANKA),

Ziemniaki, Ogórki kiszone (ogórek gruntowy, sól),
Bulion warzywny, Wołowina, szponder, Koper

ogrodowy

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne
9. seler i produkty pochodne

Marchew, Pietruszka, korzeń, SELER
KORZENIOWY, ŚMIETANKA KREMOWA, 30%
tłuszczu (MLEKO odtłuszczone, ŚMIETANKA),

Ziemniaki, Ogórki kiszone (ogórek gruntowy, sól),
Bulion warzywny, Wołowina, szponder, Koper

ogrodowy

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne
9. seler i produkty pochodne

Marchew, Pietruszka, korzeń, SELER
KORZENIOWY, ŚMIETANKA KREMOWA, 30%
tłuszczu (MLEKO odtłuszczone, ŚMIETANKA),

Ziemniaki, Ogórki kiszone (ogórek gruntowy, sól),
Bulion warzywny, Wołowina, szponder, Koper

ogrodowy

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne
9. seler i produkty pochodne

Marchew, Pietruszka, korzeń, SELER
KORZENIOWY, ŚMIETANKA KREMOWA, 30%
tłuszczu (MLEKO odtłuszczone, ŚMIETANKA),

Ziemniaki, Ogórki kiszone (ogórek gruntowy, sól),
Bulion warzywny, Wołowina, szponder, Koper

ogrodowy

Alergeny:
7. mleko i produkty pochodne
9. seler i produkty pochodne

Obiad
Kremowe spaghetti ze szpinakiem, kurczakiem i suszonymi pomidorami

SER TWARDY DŁUGODOJRZEWAJĄCY (MLEKO, sól,
podpuszczka, środek konserwujący: lizozym),

MAKARON SPAGHETTI (mąka z PSZENICY durum,
woda), Oliwa z oliwek, Czosnek, Szpinak,
mrożony, Papryczka ostra chili, Suszone

pomidory (pomidory suszone, woda, cukier, sól,
ocet winny, olej roślinny rzepakowy, mieszanka

ziół), Mięso z piersi kurczaka (mielone),
ŚMIETANKA KREMOWA, 30% tłuszczu (MLEKO

odtłuszczone, ŚMIETANKA)

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

SER TWARDY DŁUGODOJRZEWAJĄCY (MLEKO, sól,
podpuszczka, środek konserwujący: lizozym),

MAKARON SPAGHETTI (mąka z PSZENICY durum,
woda), Oliwa z oliwek, Czosnek, Szpinak,
mrożony, Papryczka ostra chili, Suszone

pomidory (pomidory suszone, woda, cukier, sól,
ocet winny, olej roślinny rzepakowy, mieszanka

ziół), Mięso z piersi kurczaka (mielone),
ŚMIETANKA KREMOWA, 30% tłuszczu (MLEKO

odtłuszczone, ŚMIETANKA)

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

SER TWARDY DŁUGODOJRZEWAJĄCY (MLEKO, sól,
podpuszczka, środek konserwujący: lizozym),

MAKARON SPAGHETTI (mąka z PSZENICY durum,
woda), Oliwa z oliwek, Czosnek, Szpinak,
mrożony, Papryczka ostra chili, Suszone

pomidory (pomidory suszone, woda, cukier, sól,
ocet winny, olej roślinny rzepakowy, mieszanka

ziół), Mięso z piersi kurczaka (mielone),
ŚMIETANKA KREMOWA, 30% tłuszczu (MLEKO

odtłuszczone, ŚMIETANKA)

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

SER TWARDY DŁUGODOJRZEWAJĄCY (MLEKO, sól,
podpuszczka, środek konserwujący: lizozym),

MAKARON SPAGHETTI (mąka z PSZENICY durum,
woda), Oliwa z oliwek, Czosnek, Szpinak,
mrożony, Papryczka ostra chili, Suszone

pomidory (pomidory suszone, woda, cukier, sól,
ocet winny, olej roślinny rzepakowy, mieszanka

ziół), Mięso z piersi kurczaka (mielone),
ŚMIETANKA KREMOWA, 30% tłuszczu (MLEKO

odtłuszczone, ŚMIETANKA)

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
Karkówka w glazurze whisky BBQ z pieczonymi batatami i surówką z marchewki

Marchew, Papryka zielona, Szczypiorek, Oliwa z
oliwek, Bataty, Oliwa z oliwek, Cynamon,

Wieprzowina, karkówka, SOS Whisky BBQ (woda,
ekstrakt z tamaryndowca, ocet, sos SOJOWY,

ocet, aromat whisky,cebula, sól, czosnek,
goździki, pieprz czarny, papryka chili), Passata

pomidorowa (przecier)

Alergeny:
6. soja i produkty pochodne

Marchew, Papryka zielona, Szczypiorek, Oliwa z
oliwek, Bataty, Oliwa z oliwek, Cynamon,

Wieprzowina, karkówka, SOS Whisky BBQ (woda,
ekstrakt z tamaryndowca, ocet, sos SOJOWY,

ocet, aromat whisky,cebula, sól, czosnek,
goździki, pieprz czarny, papryka chili), Passata

pomidorowa (przecier)

Alergeny:
6. soja i produkty pochodne

Podwieczorek
Czekoladowy serniczek z orzechami

ORZECHY ARACHIDOWE, 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

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
7. mleko i produkty pochodne

ORZECHY ARACHIDOWE, 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

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
7. mleko i produkty pochodne

ORZECHY ARACHIDOWE, 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

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
7. mleko i produkty pochodne

ORZECHY ARACHIDOWE, 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

Alergeny:
5. orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty

pochodne
7. mleko i produkty pochodne
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Kolacja
Bułeczka wrocławska z twarożkiem ze szczypiorkiem i rzodkiewką

BUŁKA WROCŁAWSKA (mąka PSZENNA, woda,
sól, naturalny zakwas ŻYTNI), Roszponka, Kiełki

rzodkiewki, SER TWAROGOWY PÓŁTŁUSTY
(MLEKO, kultury bakterii), ŚMIETANA, 18%
tłuszczu (ŚMIETANKA pasteryzowana, żywe

kultury bakterii, skrobia modyfikowana
kukurydziana, mączka chleba świętojańskiego),
Szczypiorek, Rzodkiewka, Dynia, pestki, łuskane

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

BUŁKA WROCŁAWSKA (mąka PSZENNA, woda,
sól, naturalny zakwas ŻYTNI), Roszponka, Kiełki

rzodkiewki, SER TWAROGOWY PÓŁTŁUSTY
(MLEKO, kultury bakterii), ŚMIETANA, 18%
tłuszczu (ŚMIETANKA pasteryzowana, żywe

kultury bakterii, skrobia modyfikowana
kukurydziana, mączka chleba świętojańskiego),
Szczypiorek, Rzodkiewka, Dynia, pestki, łuskane

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

BUŁKA WROCŁAWSKA (mąka PSZENNA, woda,
sól, naturalny zakwas ŻYTNI), Roszponka, Kiełki

rzodkiewki, SER TWAROGOWY PÓŁTŁUSTY
(MLEKO, kultury bakterii), ŚMIETANA, 18%
tłuszczu (ŚMIETANKA pasteryzowana, żywe

kultury bakterii, skrobia modyfikowana
kukurydziana, mączka chleba świętojańskiego),
Szczypiorek, Rzodkiewka, Dynia, pestki, łuskane

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

BUŁKA WROCŁAWSKA (mąka PSZENNA, woda,
sól, naturalny zakwas ŻYTNI), Roszponka, Kiełki

rzodkiewki, SER TWAROGOWY PÓŁTŁUSTY
(MLEKO, kultury bakterii), ŚMIETANA, 18%
tłuszczu (ŚMIETANKA pasteryzowana, żywe

kultury bakterii, skrobia modyfikowana
kukurydziana, mączka chleba świętojańskiego),
Szczypiorek, Rzodkiewka, Dynia, pestki, łuskane

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


