
Lepsze wybory żywieniowe 

Słaby wybór lepszy wybór najlepszy wybór 

Słodkie płatki

śniadaniowe 
Płatki

kukurydziane 

Płatki owsiane

z owocami

Przemysłowe pieczywo

pszenne 
Przemysłowe

pieczywo na zakwasie 

Chleb na zakwasie 

 wypiekany w domu 

Chipsy z oleju Chipsy z pieca Chipsy z owoców lub warzyw 

część 1

Słodycze przemysłowe Suszone owoce Świeże owoce



Lepsze wybory żywieniowe 

Słaby wybór lepszy wybór najlepszy wybór 

Ser topiony Mozzarella

Ser żółty długo

dojrzewający. Np.

Parmezan

część  2

Nutella Masło orzechowe 
Krem czekoladowy z

awokado

Napój energetyczny Czarna kawa Yerba mate

Ptasie mleczko Mleczna czekolada Gorzka czekolada



Lepsze wybory żywieniowe 

Słaby wybór lepszy wybór najlepszy wybór 

część  3

Morliny Berlinki Classic

Parówki

Pikok, Parówki z szynki

(Lidl)

Kiełbaski domowej

roboty

Krakus Szynka

eksportowa

Naturrino, Szynka

wędzona

Szynka domowej

roboty

Zott Jogobella

truskawka

Piątnica – Jogurt typu

greckiego z trusk.
Jogurt kokosowy

z świeżymi truskawkami

ROGALIK 7 DAYS Drożdzówka z serem
Naleśniki owsiane z

serem i owocami 



Lepsze wybory żywieniowe 

Słaby wybór lepszy wybór najlepszy wybór 

Zblendowane pomidory z

czosnkiem i bazylią 

Powerade Mountain

Blast Napój izotoniczny

RL9 PRO by Oshee Woda + sól kłodawska 

 + miód + ocet jabłkowy 

Grycan Sorbet z malin

San Sorbettino Lody

sorbetowe malina

Mrożone maliny

zblendowane z jogurtem

greckim i miodem 
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Hortex SOK

POMARAŃCZOWY
Świeżo wyciskany sok z

pomarańczy 

Zjedz cały owoc

pomarańczy 

Łowicz Sos spaghetti BARILLA Aglio Sos

+



Lepsze wybory żywieniowe 

Słaby wybór lepszy wybór najlepszy wybór 

Długo pieczone bataty w

150 sc - 60min

Raffaello
Cocoa Orzechy nerkowca

w czekoladzie kokosowej 
DOMOWE RAFAELLO przepis

na motywatordietetyczny.pl

Winiary Majonez

Dekoracyjny
Majonez Kielecki

1 jajko, sól, pieprz.1 łyżeczka

musztardy.1 łyżka soku z cytryny.

350 ml oliwy z oliwek. 

Wszytko blendujemy w wąskim

naczyniu np. słoik 

część  5

Heinz Sos czosnkowy

DEVELEY Sos

czosnkowy do mięs

BIO

Jogurt naturalny

zblendowany z czosnkiem 

Lajkonik Paluszki

Italiamo Grissini Rustici

breadsticks with olive oil

MAJONEZ ŚRÓDZIEMNOMORSKI



Lepsze wybory żywieniowe 

Słaby wybór lepszy wybór najlepszy wybór 

HARIBO ŻELKI ZŁOTE MISIE

Super krówka,

ekologiczna krówka

bezmleczna, toffi
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Dr. Oetker Słodka Chwila

Budyń smak czekoladowy

Wodzisław Budyń

Smak Czekoladowy

Amylon Budyń

czekoladowy ekologiczny

Ciastka zbożowe belvita
Ciastka zbożowe Sante bez

dodatku cukru

EnerBiO ciasteczka

orkiszowo-owsiane

MINiFRUTI JABŁKO,

TRUSKAWKA I CZARNY BEZ
Natural żelki

Wawel Krówka mleczna

Pomadki mleczne

KRÓWKI Z MIODEM

BIO EKOFLORKA



Lepsze wybory żywieniowe 

lepszy wybór najlepszy wybór 

Mlekovita Darek Serek

homogenizowany

BIO Masło orzechowe

100% orzechów

Słaby wybór 

Danio Waniliowy

(Danone)

Piątnica piątuś

piątnica

część  7

BURN 4MOVE
VERONI ACTIVE

Felix – Masło z

orzechów arachidow Sante – Go On!

Czekolada biała 0%

kakao
Czekolada +50% kakao Czekolada 70% kakao



Lepsze wybory żywieniowe 

lepszy wybór najlepszy wybór 

Bobo Frut Junior

OSM Siedlce - Serki Fig And Świeżuch

Słaby wybór 

Kubuś Go! SYMBIO Sok
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MILKA  Ciastka z

płatkami owsianymi 

Symbio Ciastka

owsiane orzechowe
PURELLA FOOD, Be

Raw

Ser FAVITA 18% Ser feta | Food & Joy

Danonki - Serek

Sirtakis Ser sałatkowy

typu greckiego



Lepsze wybory żywieniowe 

lepszy wybór najlepszy wybór 

 SNICKERS  BIAŁKOWY

Nowy Wiśnicz – Pierogi

z malinami

Pizza zrobiona w domu

Słaby wybór 

BATON | SNICKERS | LIFEFOOD Baton

czekoladowy
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Schabowy klasyczny z

frytkami

Kurczak w panierce z

płatków owsianych

Grillowany kurczak z

warzywami 

Pizza Guseppe YOUR ORGANIC NATURE

Virtu Pierogi z truskawkami Pierogi zrobione w domu



Lepsze wybory żywieniowe 

lepszy wybór najlepszy wybór 

SERABIO SER

EKOLOGICZNY MAASDAM

Winiary Kaszotto

Cukinia i Szpinak

CocoLa Gazowana

naturalna woda kokosowa

Słaby wybór 

Sierpc Ser królewski
Sery ekologiczne

długo dojrzewające
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San Łakotki Złotokłose

wiatraczki owsiane Ciastka

Symbio Ciastka

owsiane ekologiczne

daktyle & jagody goji
Domowe Ciastka owsiane

- przepis strona 4

COCA COLA COCA COLA zero

Smak Kurczaka Złoty Vifon

Rosół domowy z nudlami i

dodatkami - przepis strona 2



Lepsze wybory żywieniowe 

lepszy wybór najlepszy wybór 

Mk Konserwa Golonkowa

Profi Wielkopolski Pasztet z

drobiem firmowy

Pasztet z pieczonego kurczaka

rillettes de poulet roti

Krakus Wieprzowina 

Danone Jogurt naturalny

łagodny

Bakoma Jogurt

naturalny gęsty Piątnica Jogurt naturalny

Słaby wybór 

Krakus Konserwa

mielonka luksusowa

Pudliszki Klopsiki w

sosie pomidorowym

Międzychód, Klopsiki w

sosie pomidorowym

Lepsze wybory żywieniowe 

difosforany mięso wieprzowe 94%,

sól, cebula, pieprz czarny,

majeranek

Profi Pasztet Profi

Klasyczny

mleko w proszku

mięso oddzielone

mechanicznie

5′-rybonukleotydy disodowe

Dobra Kaloria – Roślinne klopsy

klasyczne 100% natury

Część 11



Lepsze wybory żywieniowe 

lepszy wybór najlepszy wybór 

Pikok Pure,

parówki z indyka

DANONE DAN MLEKO

CZEKOLADOWE

Tarczynski - parówki

100% z kurczaka 

Część 12

Danone Jogurt naturalny

łagodny

WEDEL Cukierki

OWOCOWE 

DIETORELLE ŻELKI ZE

STEWIĄ CYTRYNA

Słaby wybór 

Pikok parówki

drobiowe

Tortex Ketchu Ketchup WINIARY

Lepsze wybory żywieniowe 

Develey Ketchup

Premium

Piątnica Mleko Czekoladowe

Bakoma Mleko Bio o

smaku czekoladowym


