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Dieta

OPTIMUMKM

Diete Optimum polecamy osobom z niskg aktywnoscig fizyczng

Znajdz nas

» ©® ©

[ PURE&FRESH

lub dla chcgcych zrzuci¢ zbedne kilogramy.

Staty uktad dan
w sktad ktérego codziennie wchodza:

7:00 10:00 13:00 16:00 19:00
' ' () ' ) 5
\ \ \ 20 e 2
SNIADANIE DESER / SALATKA OBIAD KOKTAJL ZUPA
na przemian sg to dania na makarony razowe z sosami, gtéwnie na bazie drobiu, gtéwnie owocowe - np. mus w wiekszosci sg to zupy krem
bazie jajek oraz twarogow jak satatki, FIT desery np. satatka rzadziej wotowiny, zas w pigtki gruszowy z kakao i jagodami np. kremowa zupa szczawiowa
i jaglanki, owsianki — np. jajka z kurczakiem, kozim serem, serwujemy obiad rybny £0i; jogurt wisniowy z otrebami; z mlekiem kokosowym; krem
faszerowane suszonymi winogronami, migdatami oraz np. indyk z sosem tzatziki koktajl pomarariczowy z melisg z pomidoréw San Marzano;
pomidorami oraz pieczarkami z chlebem paleo; satatka z ziemniakami gotowanymi zupa gruszkowa z ricotta
chlebem paleo; owsianka z pieczonym indykiem, na parze; gulasz wotowy z kasza v
truskawkowa z pieca; twarozek pieczarkami, rukola i serem gryczanag; razowe spaghetti

na stodko z jagodami feta; ciasteczka owsiane Z indykiem, sosem Bolognese

z zurawing i musem sliwkowym; | pieczarkami; pstrag

pudding z nasion chia; placuszki z krewetkami; tosos w ciescie
orkiszowe z pieczarkami, filo ze szpinakiem i batatami

papryka i groszkiem

Kalorycznosc 1 dzien Miesigc
Jcl

1000 kel 49,95 999

1300 kel 54,95 1099
1500 keal 59,95 1199 4
1800 kel 64,95 1299 »
2000 keal 67,45 » 1349 4
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Dieta

PREMIUM NI

W diecie Premium codziennie w jadtospisie dostepne sg dania rybne (np. burger z tos
z batatami szpinakiem i brgzowym ryzem; t0sos azjatycki z warzywami i makaronem sojow

Znajdz nas

9 ©® ©

[l PURE&FRESH

ZDROWE Propordja biatka, ttuszczu i weglowodanow
TLUSZCZE! jest dostosowana dla 0s6b o zwiekszonej aktywnosci.
Cj‘ Z dostepnego menu polecamy wybdér 5 positkéw, istnieje mozliwos¢ wyboru mniejsze;
ilosci positkdw za pomocg dokonywania wyboréw z menu na naszej stronie internetowe.
ole] kokosowy (kaczna kalorycznos¢ wybranych positkéw moze wahac sie +/- 10% od wykupionego pakietu)
-\'.‘
#‘@.} Na diecie Premium Klienci maja mozliwos¢ powielania ulubionych dan Dietetyczne
' jatkiem dar rybnych .
olej rzepakowy 2 e e ) SUShl
N b Menu obowigzujgce na kazdy nadchodzgcy tydzien udostepniamy w kazdg srode (w
%ﬁ poprzedzajagcym tygodniu) w naszym systemie internetowym
e Jy Na portalu istnieje mozliwos¢ zarowno wyboru dan jak i zarzadzania swoim kontem - ptatnosciami, grafikiem
R il dostaw. Dzieki indywidualnym wyborom dan istnieje mozliwos¢ komponowania diety na podstawie ulubionych

wigce] positkow (np.dietetyczne sushi; lasagne z wotowing; tarta z kozim serem i malinami; pulpety w sosie
pomidorowym z ryzem basmati i brokutami opruszonymi parmezanem; jogurt z brzoskwinig i nasionami
amarantusa; safatka z kurczakiem, grana padano i chlebem paleo)

Kalorycznos¢ 1 dzien

1300 kel 69,95 1399 4
1500 kea 72,45 » 1449 4
1800 kel 77,45 » 1549 4
2000 kel 79,95 1599 4
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Dieta

SPORT+

Dedykowana osobom preferujgcym obnizong zawartos¢ weglowodanéw w diecie, ktorych
gtownym celem jest redukcja tkanki ttuszczowej i uzyskanie estetycznej, atletycznej sylwetki.

W diecie znajduje sie zwiekszona ilo$¢ produktu biatkowego (150g produkty w kazdym positku)
i zrbwnowazona ilos¢ produktu weglowodanowego (50g produktu w kazdym positku).

7:00 10:00 13:00 16:00 19:00
Dieta 5 positkowa

Jostarcza ok
dﬁ 5%626”*\0*0 SALATKA (0]::» DRUGI OBIAD ZAMIENNIE
kcal 7 '

satatka rzymska np. tortilla razowa np. stek z tunczyka obiad/ danie rybne/ satatka/ deser
kiem; satatka z k kiem i warz i; z suszonymi pomidorami np. brownie z gorzkiej czekolady
7 g (S) i makaronem razowym Z musem wisniowym; tortilla razowa
pomido , karczochami z hummusem i warzywami; makaron
oraz chlebem paleo razowy z warzywami, imbirem
i indykiem

Dieta 3 positkowa O O O ;

dostarcza okoto
1 500 OBIAD SALATKA DRUGI OBIAD
X kcal np. filet z indyka w panierce safatka z kurczakie makaron razowy w sosie
Ry orzechowej z pieczonymi szynka oraz chleb aleo; idorowo-b
ziemniakami i brokutami; satatka z indykiem, {:
burger wotowy oliwkami oraz makaronem
razowym

(20 dni roboczych)
1500 kel 57,45 » 1149 4

(dieta 3 positkowa)

2500 ca 74,95 » 1499 »

(dieta 5 positkowa)

e
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Znajdz nas
PURE&FRESH éA j

~4\ PERFORMANCE SO

Dieta S+ Performance o podwyzszonej zawartosci weglowodanow. Idealna dla oséb trenujgcych intensywnie,
pracujgcych nad budowg masy miesniowej i tych ktorzy uprawiajg sporty wytrzymatosciowe (kolarstwo, bieganie, ptywanie).

W diecie znajduje sie zwiekszona ilo$¢ produktu biatkowego (150g produkty w kazdym positku)
i zrbwnowazona ilo$¢ produktu weglowodanowego (100g produktu w kazdym positku).

7:00 10:00 13:00 16:00 19:00
Dieta 5 positkowa ) ) ) O ) 3
dostarcza okoto e, bt b s o :
SNIADANIE SALATKA OBIAD DRUGI OBIAD ZAMIENNIE
3 5 0 0 kcal np. pasta jajeczna z suszonymi np. satatka z gruszka np.tortilla z wotowing; kurczak np. foccacia z kurczakiem; obiad/ danie rybne/ satatka/ deser
pomidorami oraz chlebem i kurczakiem; satatka garam masala z fasolkg makaron razowy np.nalesniki z twarozkiem, skorka
paleo; placuszki jogurtowe z indykiem, pieczong dynig szparagowa i ryzem basmati z suszonymi pomidorami Z pomaranczy, rodzynkami i miodem;
Z OWOCem Sezonowym i i grillowang papryka i indykiem grillowany tosos z placuszkami z cukinii
chudym twarogiem i ryzem basmati
Dieta 3 positkowa O O O ;
dostarcza okoto
2000 OBIAD SALATKA DRUGI OBIAD
kcal kurczak w sosie musztardowym, safatka z tunczykiem, makaron razowy z sosem
75 Z buraczkami i tagliatelle jajkiem,brokutami, pomidorem, dyniowym i kurczakiem; toso$

szpinakowym; makaron razowy oliwkami oraz chlebem paleo; w kruszonce ziotowej
z indykiem i warzywami satatka gravlax z wedzonym Z caponata warzywna
tososiem i makaronem razowym

P—

Kalorycznos¢

2000

(dieta 3
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Dieta

VEGE

Odpowiednio zbilansowane positki dla 0s6b nie spozywajgcych miesa.

7:00

SNIADANIE
na przemian sg to dania
na bazie jajek, twarogow,
jaglanki, owsianki

10:00

DESER / SALATKA
makarony razowe
z sosami,satatki, desery FIT
np. makowiec bezglutenowy;

jaglane rafaello; gofry orkisz

z owocami; satatka z bra
ryzem, papryka, kozim serem
i pomidorkami cherry; satatka

Staty uktad dan
w sktad ktérego codziennie wchodza:

13:00

OBIAD VEGE

gtéwnie na bazie ciecierzycy,
soczewicy, rzadziej soi
- W postaci standardowej lub
tofu np. Vegamaki z kaszy
jeczmiennej; kotleciki sojowe
Z puree z groszku; lasagne
warzywna; zielona musaka

16:00

KOKTAJL

gtéwnie owocowe - np. koktajl
z owocow lesnych; koktajl

tropikalny z izolatem serwatki;
mus malinowo-jogurtowy

19:00

ZUPA

w wiekszosci sg to zupy krem
np. krem z dyni i mango
z prazonymi pestkami
stonecznika; krem z biatych
warzyw z oliwg truflowa;
Marokanska Harira

z tofu, migdatami i suszong
zurawing

1 dzien Miesiac

(20 dni roboczych)

Kalorycznos¢

:. 1 300 kcal 59,95 zt ’] ’] 99 zt
1500 kel 64,95 1299 4
4 1800 kel 69,95 1399 4

2000 kel 74,95 » 1499
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i Znajdz nas
URE:FRESH DIEta )

el | UNCH o

Proponujemy dietetyczne jedzenie dowozone bezposrednio do biura, bedgce zdrowg alternatywg dla spozywanych w ramach
obiadu fastfoodow. To propozycja dla 0sob, ktore zyjg intensywnie i nie majg czasu samemu zadbac o zdrowe nawyki zywieniowe.

Lunch - osoby

Staty uktad dan
w sktad ktorego codziennie wchodzg:

Fam =\ ' 5
/ ) ) %
OBIAD MIESNY/VEGE KOKTAJL ZUPA
Obiad miesny gtéwnie na bazie drobiu, rzadziej wotowiny, gtdwnie owocowe - np. koktajl w wiekszosci sg to zupy krem
np. gulasz wotowy z kaszg gryczang; razowe spaghetti z indykiem, z owocow lesnych; koktajl np. krem z dyni i mango
sosem Bolognese i pieczarkami; fileciki z kurczaka w sosie Satay tropikalny z izolatem serwatki; z prazonymi pestkami
z makaronem ryzowym z warzywami; zas w pigtki w tej wersji mus malinowo-jogurtowy stonecznika; krem z biatych
lunchu serwujemy obiad rybny np. dorsz w stylu niemieckim warzyw z oliwg truflowa;

Z ryzem; sushi; tososia w kruszonce ziotowej z makaronem lub Marokanska Harira
w wersji wegetarianskiej obiad vege - gtéwnie na bazie ciecierzycy,
soczewicy, rzadziej soi - w postaci standardowej lub tofu
np. vegamaki z kaszy jeczmiennej; kotleciki sojowe z puree
z groszku; zielona musaka.

lub dla wigkszej ilosci os6b,
w sktad ktérego wchodzi powielone danie obiadowe

Wariant/osoby 1 dzien Miesigc

2 osoby 49, 80 zt 996 zt

3 dania 45,00 900 =

4 gania 55,00 = 1100 =
5 dan 65,00 = 1300 =
6 dan 75,00 1500 =«


http://www.pureandfresh.pl/
https://www.facebook.com/pureandfreshpl/
https://www.instagram.com/pure_and_fresh_fitness_food_co/
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s | QCLOSEFree

Diete LactoseFree jest skierowana dla osob obcigzonych nietolerancjg laktozy
lub ktore chcg w swej codziennej diecie wykluczy¢ spozycie laktozy.

Staty uktad dan
w sktad ktérego codziennie wchodza:

7:00 10:00 13:00 16:00 19:00
e M e N N N
N S \ 9 ) 2
SNIADANIE SALATKA VEGE / KOKTAJL OBIAD SALATKA ZUPA / OBIAD VEGE
na przemian sg to dania na satatka z pieczonych warzyw gtéwnie na bazie drobiu, z dodatkiem biatkowym W wiekszosci s to zupy krem np.
bazie jajek oraz bezlaktozowych z tofu; tatar z suszonych rzadziej wotowiny, zas w piatki np. satatka z kurczakiem, tofu, kremowa zupa szczawiowa z mlekiem
twarogow jak i jaglanki, owsianki pomidoréw i grillowanej cukinii. serwujemy obiad rybny np. winogronami oraz migdatami; kokosowym; krem z pomidoréw San
- np. jajka faszerowane Koktajle, gtdwnie owocowe - gulasz wotowy zkaszg gryczana; tosos marynowany; satatka Marzano. Obiady wegetariariskie
suszonymi pomidorami oraz np. mus gruszkowy z kakao razowe spaghetti z indykiem, z kurczakiem w stylu azjatyckim; gtéwnie na bazie ciecierzycy, soczewicy,
pieczarkami z chlebem paleo; i jagodami goi; koktajl sosem Bolognese i pieczarkami; satatka z jajkami, rzodkiewka, rzadziej soi - w postaci standardowej
owsianka truskawkowa z pieca; pomaranczowy z melisa fileciki z kurczaka w sosie Satay kietkami stonecznika i ptatkami lub tofu np. vegamaki z kaszy
twarozek na stodko z jagodami z makaronem ryzowym migdatow jeczmiennej; kotleciki sojowe z puree z
z warzywami; dorsz w stylu groszku; zielona musaka

niemieckim z ryzem

L actosefrree

Kalorycznos¢ 1 dzien

1300 kel 69,95
1500 kea 72,45 »
1800 kel 77,45 »
2000 kel 84,95
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Dieta
GlutenFree

Dieta GlutenFree jest skierowana dla osob obcigzonych nietolerancjg glutenu

lub ktére chcg w swej codziennej diecie wykluczy¢ spozycie glutenu.

7:00

SNIADANIE

na przemian sg to dania na
bazie jajek oraz twarogdw, jak
i jaglanki, owsianki np. jajka
faszerowane suszonymi

z chlebem
owsianka bezglutenowa
truskawkowa z pieca, twarozek
na stodko z jagodami

Kalorycznos¢

10:00

SALATKA VEGE / KOKTAJL

satatka z pieczonych warzyw
z tofu; tatar z suszonych
pomidoréw i grillowanej cukinii.

Koktajle, gtc

ie owocowe -

np. mus gruszkowy z kakao
| jagodami goi; koktajl
pomaranczowy z melisg

1300 kel
1500 kel
1800 «eal
2000 kel

1 dzien

69,95
72,45
77,45
84,95

Staty uktad dan
w sktad ktérego codziennie wchodza:

13:00

OBIAD
gtéwnie na bazie drobiu,
rzadziej wotowiny, zas w piatki
serwujemy obiad rybny np.

gulasz wotowy z kaszg gryczang;

bezglutenowe spaghetti
z indykiem, sosem Bolognese
i pieczarkami; fileciki rczaka
w sosie Satay z makaronem
ryzowym z warzywami; dorsz
w stylu niemieckim z ryzem

Miesiac

(20 dni roboczych)

1899 4
1449
1549 2
1699 2

16:00

SALATKA

z dodatkiem biatkowym
np. satatka z kurczakiem, tofu,
winogronami oraz migdatami;

tosos marynowany; satatka

z kurczakiem w stylu azjatyckim;

satatka z jajkami, rzodkiewka,
kietkami stonecznika i ptatkami
migdatéw

19:00

ZUPA / OBIAD VEGE

W wiekszosci s to zupy krem np.
kremowa zupa szczawiowa z mlekiem
kokosowym; krem z pomidoréw San
Marzano. Obiady wegetariariskie
gtéwnie na bazie ciecierzycy, soczewicy,
rzadziej soi - w postaci standardowej
lub tofu np. vegamaki z kaszy
jeczmiennej; kotleciki sojowe z puree
z groszky; zielona musaka
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Dieta

INDYWIDUALNA

Dieta Indywidualna jest dedykowana dla Klientdw, ktérzy wymagaja
specjalnej opieki zywieniowej.

Korzystaja z niej osoby:

Ktére ze wzgledu na swoj stan zdrowia muszg unika¢ w swoim jadtospisie poszczegdlnych
produktéw (jestesSmy w stanie wykluczy¢ wszystkie niepozgdane produkty)

Ktore przestrzegajg restrykcyjnych wytycznych od swoich treneréw, dietetykéw (np.
wyczynowi sportowcy, aktorzy przygotowujgcy sie do roli)

Ktorych dieta jest bardzo wysoko kaloryczna, ktérej nie oferujemy w standardowych
pakietach (np. osoby uprawiajgce triathlon)

SKORZYSTAJ Mozliwo$¢ wizyty u profesjonalnego dietetyka, w ktorej sktad wchodza:
7E WSPARCIA petny wywiad zywieniowy oraz badanie skfadu ciata. Na podstawie,
ktérych bedziemy w stanie przygotowac diete idealnie dopasowang do

profesjonalnego Paristwa indywidualnych potrzeb.

dietetyka!

Kalorycznosé 1 dzien Miesigc

(20 dni roboczych)

Ustalana
indywidualnie

99,95 z 1999 7t
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ERT, CATERIN

INTERNATIONAL FOOD SERVICE S.A.
P&F SPOLKA KOMANDYTOWA

Siedziba
Al. Zwyciestwa 241/13
81-521 Gdynia, Nowe Ortowo
TRITUM Business Park

Biuro
Rondo ONZ 1, 12 pietro
00-124 Warszawa

+48 727 555 888
kontakt@pureandfresh.pl
www.pureandfresh.pl
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