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POSIŁEK  KALORYCZNOŚĆ  BIAŁKO  WĘGLOWODANY  TŁUSZCZE 
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5 90  kca l  28  g  101 g  9  g  

Szp inakowa ja jeczn ica z  
tos tami  

613 kca l  45  g  36  g  30  g  

Kajze rk i  z  indyk iem, 
serem i  pap ryką + owoc  

592  kca l  40  g  89  g  12  g  

Kanapk i  z  serem i  
ja jk iem na  twardo  

605 kca l  41  g  35  g  31  g  

Omlet:  3  ja ja+p ła tk i  
ows iane 30g+orzechy  
włosk ie  10g+żuraw ina 
suszona 10g+banan 
120g+dżem 30g  

588  kca l  26  g  67  g  23  g  

Naleśn ik i  z  se rem i  
rodzynkami 400g 
B iedronka  

656 kca l  38  g  84  g  17  g  

Czeko ladowa kaszka  611 kca l  39  g  89  g  11  g  

Kanapk i :  Hummus 
paprykowy B iedronka 
80g + bułka ka jzerka 
2x55g + papryka  św ieża 
100g  

609 kca l  17  g  86  g  21  g  
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Orzechowo-bananowe 
pro te ink i  

412  kca l  33  g  57  g  6  g  

Jag lanka z  j agodami  435 kca l  43  g  58  g  3  g  

Szar lo tkowa ows ianka  412 kca l  25  g  72  g  4  g  

Omlet  z  banana  376 kca l  16  g  58  g  10  g  

P lacuszk i  ows iane  391 kca l  24  g  57  g  10  g  

Sałatka z  ruko lą  i  
ja jkami  

433 kca l  10  g  21  g  35  g  
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F i t  Kebab  782 kca l  72g 90  g  14  g  

Spaghett i  carbonara  805 kca l  41  g  52  g  50  g  

Pomidorowe spaghet t i  
low fa t  

824 kca l  66  g  117 g  8  g  

Polędwiczk i  w 
śmie tanowym sos ie  
indyjsk im  

794 kca l  57  g  89  g  22  g  

P ierog i  z  serem i  
jagodami B iedronka 
400g + jab łko 200g  

784  kca l  30  g  148 g  7  g  

F i t  P izza  840 kca l  85  g  68  g  26  g  

Zap iekanka  szp inakowa  822 kca l  26  g  108 g  34  g  

Tag l ia te l l e  z  ku rczak iem 
w sos ie  szp inakowym 

820 kca l  68  g  81  g  27  g  

Sałatka z serkiem
w i e j s k i m   l e k k i m ,

kukurydzą i ananasem

Jadłospis 2800 kcal



Far fa l le  z  kurczak iem w 
sos ie  śm ie tanowo -
z io łowym  

800  kca l  104  g  226 g  24  g  
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Ch i l i  con Carne L id l  436  kca l  21  g  62  g  10  g  

Baton GoOn P ro te in  
33% L id l  + Banan 150g 
+ Dakty le  suszone 20g  

403 kca l  19  g  59  g  10  g  

Mozzare l l a  l ight  L id l  
125g + ch leb  ży tn i  90g  

409  kca l  32  g  41  g  12  g  

Skyr  wani l i owy  P iątn ica 
300g + jab łko 200g + 
orzechy  włosk ie  8g  

402  kca l  31  g  62  g  5  g  

Bananowy shake:  
B ia łko WPC 30g + 
mleko  2% 250g + 
banan 150g 

397 kca l  34  g  50  g  7  g  

Waf le  Good Food s łony 
karme l  30g + k iw i  65g 
+ sky r  t ruskawkowy 
p i tny  P ią tn ica 330g  

411  kca l  24  g  64  g  6  g  

Zap iekank i  z  se rem i  
p ieczarkami  

421 kca l  20  g  48  g  17  g  
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P ier ś  z  i ndyka z  sosem 
buraczkowym 

555 kca l  28  g  49  g  28  g  

Pro te inowa miska 
owoców  

613  kca l  42  g  82  g  13  g  

Kanapk i  z  to fu i  
warzywami  

614 kca l  39  g  78  g  16  g  

Burger  roś l inny Dobra  
Kalor ia  L id l /Carrefour  
85g + bułka g rahamka 
70g + ser  k ró lewsk i  
l ight  33g + warzywa  

572 kca l  40  g  48  g  26  g  

Schab gr i l l owany 110g* 
+ z iemniak i  gotowane 
370g z  mas łem 10g + 
mizer ia  z  jogur tem na t  
200g 
*waga po ob róbce,  
przed obróbką m ięso 
ważyło ok .  220g  

593  kca l  37  g  77  g  24  g  

Kurczak w sos ie  s łodko -
kwaśnym  

599  kca l  31  g  78  g  16  g  

Domowy Subway  643 kca l  43  g 100 g  9  g  

Leczo z  m ie lonym 
indyk iem 

612 kca l  56  g  38  g  29  g  

Pogotowie b ia łkowe na 
s łodko  

599  kca l  75  g  39  g  14  g  

RAZEM ~2800 kca l  BIAŁKO  WĘGLOWODANY  TŁUSZCZE  

 
 




