LAB D I ET BEZPLATNY PORADNIK

Dobry positek.
Bez gotowania od zera.

22 propozycje - 6 sklepdw - praktyczne dodatki

o"

Gdy dzien sie wydtuza, wybierz gotowe danie lub kilka pétproduktéw. Ten poradnik pomoze Ci uzupetni¢ zestaw
i przygotowac zakupy.

Biedronka - Lidl - Auchan - Zabka - Netto - Carrefour

Wybor jest przyktadem, nie indywidualng dietg. Dostepnos$¢, sktad i sposdb przygotowania sprawdz na aktualnej etykiecie. Zdjecie jest
ilustracjg zestawu, a nie konkretnego produktu.

Wersja online z filtrami i wtasng listg zakupow — labdiet.pl
Aktualizacja: 13 pazdziernika 2026
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https://labdiet.pl/dietetyk-stare-babice/
https://labdiet.pl/gotowce-na-zabiegany-dzien-co-kupic-i-z-czym-polaczyc/

LABDIET JAK KORZYSTAC

Kup baze.
Uzupetnij positek.

01 - Warzywa do kompletu

Do makaronu, ryzu lub pierogéw dodaj pomidor, suréwke albo warzywa mrozone. Sos pomidorowy nie zawsze
zastepuje porcje warzyw.

02 - Sprawdz zrédto biatka

W satatce szukaj jajka, ryby, miesa lub strgczkéw. Do warzywnej zupy mozesz dodac fasole, tofu albo nabiat.

03 - Poréwnuj calg porcje

Wartosci na 100 g przelicz na ilos¢ zjedzonego produktu. Uwzglednij sos i ttuszcz uzyty do przygotowania.

04 - Dopasuj ilos¢ do siebie

Mata satatka moze by¢ tylko czescig positku. Dodatki i porcje dobierz do gtodu, potrzeb oraz zalecen, jesli je
masz.

05 - Przeczytaj aktualng etykiete

Sprawdz alergeny, temperature przechowywania i sposob przygotowania. Napisy ,fit” i ,protein” nie zastepujg
oceny sktadu i porcji.

Co oznaczaja karty?
Gotowe danie: produkt do zjedzenia lub podgrzania, z proponowanymi dodatkami.
Zestaw do ztozenia: kilka sktadnikow, ktore trzeba potgczyc¢ lub przygotowac wedtug etykiet.

Zrédta: oficjalne katalogi sklepéw oraz NCEZ. Przy kartach znajdziesz klikalne odnos$niki. Wskazanie w katalogu nie gwarantuje
dostepnosci w pobliskim sklepie. Przyktad Lidla pochodzi z listy asortymentu z 2025 r.; sprawdz aktualng oferte.
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LABDIET

Netto

Netto - Bez podgrzewania

Happy Vege: hummus + pieczywo
+ warzywa

okoto 3—-5 min - zestaw do zlozenia

Hummus klasyczny 160 g z oficjalnej oferty Netto.
Baza prostego zestawu bez gotowania.

Tak zt6z positek

Porcja hummusu + pieczywo petnoziarniste + papryka
i ogorek. Przy wiekszym gtodzie dodaj tofu albo serek
wiejski.

Sprawdz przed zakupem

Sprawdz wariant i etykiete. Hummus zawiera sezam; ilo$¢

pasty dopasuj do potrzeb. Dostepnos¢ w konkretnym
sklepie moze sie zmieniac.

Zrédto: Netto: oficjalna oferta Happy Vege —

Netto - Na ciepto

Happy Vege: roslinny gyros w
tortilli

podgrzej wedtug etykiety - zestaw do ztozenia

Roslinny gyros a la kurczak 150 g na bazie biatka
grochu znajduje sie w ofercie Netto.

Tak zt6z positek

Podgrzej gyros zgodnie z etykietg. Podaj w tortilli
petnoziarnistej z satatg, pomidorem i sosem
jogurtowym lub odpowiednikiem roslinnym.

Sprawdz przed zakupem

To zestaw do ztozenia, a nie gotowy wrap. Uwzglednij sos
i ewentualny ttuszcz do obrébki. Aktualny sktad i alergeny
sprawdz przy zakupie.

Zrédto: Netto: oficjalna oferta Happy Vege —
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Netto - Bez podgrzewania

Happy Vege: tofu wedzone +
salatka + grahamka

okoto 5 min, jesli etykieta dopuszcza spozycie na zimno -
zestaw do ztozenia

Tofu wedzone 180 g jest wymienione w katalogu
Happy Vege. Wygodne roslinne zrodto biatka do
zestawu.

Tak zt6z positek

Tofu + umyta mieszanka satat + pomidorki +
grahamka. Pokrdj tofu i potgcz sktadniki; sos dodaj
wedtug potrzeb.

Sprawdz przed zakupem

Wybierz tofu przeznaczone do spozycia bez obrébki
cieplnej i sprawdz instrukcje na swoim opakowaniu.
Zawiera soje. Jesli wymaga podgrzania, przygotuj je
zgodnie z etykieta.

Zrédto: Netto: oficjalna oferta Happy Vege —

Netto - Na ciepto

Happy Vege: kotlety roslinne +
kasza + suréwka

wedtug etykiet kotletow i kaszy - zestaw do ztozenia

Roslinne kotlety mielone 200 g na bazie biatka
pszennego sg wymienione w katalogu Netto.

Tak zt6z positek

Przygotuj kotlety wedtug instrukcji. Dodaj gotowg
kasze do podgrzania i suréwke lub pokrojone swieze
warzywa.

Sprawdz przed zakupem

Wybierz kasze przygotowang do podgrzania, jesli chcesz
ograniczy¢ gotowanie. Kotlety zawierajg pszenice;
sprawdz pozostate alergeny i ilos$¢ soli na etykiecie.

Zrédto: Netto: oficjalna oferta Happy Vege —


https://labdiet.pl/dietetyk-stare-babice/
https://netto.pl/happy-vege/
https://netto.pl/happy-vege/
https://netto.pl/happy-vege/
https://netto.pl/happy-vege/

LABDIET

Carrefour

Carrefour - Bez podgrzewania

Bon Appétit!: bulgur z kurczakiem,
marchwig i hummusem

bez podgrzewania - gotowe danie

Satatka 210 g z kaszg bulgur, kurczakiem, marchwig i
hummusem widoczna w katalogu Carrefour.

Tak ztéz positek
Satatka + swiezy ogoérek lub pomidorki. Przy
wiekszym gtodzie dotdz pieczywo petnoziarniste.

Sprawdz przed zakupem

Mate opakowanie moze stanowi¢ tylko cze$¢ positku.
Sprawdz alergeny, sos i sposob przechowywania. Bulgur
zawiera pszenice, a hummus zwykle sezam.

Zrédto: Carrefour: karta satatki bulgur —

Carrefour - Bez podgrzewania

Bon Appétit!: lunchbox proteinowy
z makaronem razowym

bez podgrzewania - gotowe danie

Lunchbox 270 g z makaronem razowym, warzywami,
kurczakiem i osobno pakowanym sosem
musztardowo-miodowym.

Tak zt6z positek

Lunchbox + dodatkowe pomidorki lub ogorek, jesli
chcesz zwiekszy¢ udziat warzyw. llos¢ sosu dobierz
do smaku i potrzeb.

Sprawdz przed zakupem

Nazwa ,proteinowy” nie zastepuje sprawdzenia etykiety.
Poréwnaj biatko, sol i wartos¢ energetyczng w catej porciji
razem z uzytym sosem.

Zrédto: Carrefour: karta lunchboxu proteinowego —
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Carrefour - Bez podgrzewania

Bon Appétit!: lunchbox typu
greckiego + pieczywo

bez podgrzewania - gotowe danie

Gotowa satatka warzywna 200 g z serem typu feta i
oliwkami, z osobng saszetkg oliwy.

Tak ztéz positek

Lunchbox + grahamka lub pieczywo petnoziarniste.
Jesli potrzebujesz wiekszego positku, uzupeij zrodto
biatka, np. jajkiem.

Sprawdz przed zakupem

llos¢ oliwy dopasuj do zestawu. Sprawdz alergeny i sol;
ser oraz oliwki mogg dostarczac¢ jej znaczacg ilosc.
Dostepnos¢ zalezy od formatu sklepu i lokalizacji.

Zrédto: Carrefour: karta lunchboxu greckiego —

Carrefour - Na ciepto

Bon Appétit!: spaghetti bolognese
+ warzywa

podgrzej wedtug etykiety - gotowe danie

Gotowe danie 400 g: spaghetti z sosem
pomidorowym i miesem wotowym. Wymaga obrobki
cieplne;j.

Tak ztéz positek

Podgrzej zgodnie z instrukcjg na swoim opakowaniu.
Dodaj satatke z pomidora i ogorka albo gotowg
surowke.

Sprawdz przed zakupem

Nie spozywaj na zimno: producent wymaga podgrzania.
Sos pomidorowy nie zawsze zastepuje porcje warzyw.
Sprawdz alergeny oraz aktualny czas i sposéb obroébki.

Zrédto: Carrefour: karta spaghetti bolognese —


https://labdiet.pl/dietetyk-stare-babice/
https://www.carrefour.pl/dania-gotowe-i-przystawki/dania-gotowe-i-przystawki-7v/zestawy-obiadowe/carrefour-bon-appetit-salatka-z-kasza-bulgur-z-kawalkami-kurczaka-marchwia-hummus-210-g
https://www.carrefour.pl/dania-gotowe-i-przystawki/surowki-salatki/carrefour-bon-appetit-lunchbox-typu-greckiego-200-g
https://www.carrefour.pl/partner/32004789962748839010627574745
https://www.carrefour.pl/dania-gotowe-i-przystawki/dania-gotowe-i-przystawki-7v/zestawy-obiadowe/carrefour-bon-appetit-danie-gotowe-spaghetti-bolognese-400-g

LABDIET

Zabka

Zabka - Bez podgrzewania

Dobra Karma: satatka z kurczakiem
i makaronem orzo

bez podgrzewania - gotowe danie

Gotowa satatka 247 g z oficjalnego katalogu Zabki.
Wygodna baza lunchu w pracy lub w drodze.

Tak ztéz positek
Satatka + pomidorki albo ogorek. Przy wiekszym
gtodzie dotdz pieczywo petnoziarniste.

Sprawdz przed zakupem

Sprawdz sktad i ilo$¢ sosu na opakowaniu. Nie
potwierdzono petnej tabeli wartosci odzywczych, dlatego
nie podajemy kalorii ani graméw biatka.

Zrédto: Zabka: oficjalna oferta Dobra Karma —

Zabka - Na ciepto

Szamamm: pieczony kurczak z
kasza gryczang i warzywami

podgrzej wedtug etykiety - gotowe danie

Gotowy obiad 400 g z kurczakiem, kaszg i
warzywami, wymieniony w oficjalnym katalogu Zabki.

Tak zt6z positek

Podgrzej zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Dot6z
surowke lub pokrojone $wieze warzywa, jesli chcesz
zwigkszy¢ ich udziat.

Sprawdz przed zakupem

Nie zaktadaj, ze kazde opakowanie mozna podgrzewac¢ w
ten sam sposob. Sprawdz symbol mikrofaléwki, czas,
sktad i alergeny na swoim wariancie.

Zrédto: Zabka: oficjalna oferta Szamamm —
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Zabka - Bez podgrzewania

Maczfit: satatka z tososiem i
jajkiem
bez podgrzewania - gotowe danie

Satatka 220 g wymieniona w oficjalnej ofercie Maczfit
w Zabce. Produkty tej marki sg dostepne w
wybranych sklepach.

Tak zt6z positek

Satatka + grahamka albo pieczywo petnoziarniste.
Jesli w satatce jest mato warzyw, dotéz pomidor lub
ogorek.

Sprawdz przed zakupem

Sprawdz dostepnos$¢ Maczfit w swoim sklepie oraz
aktualng etykiete. Produkt z rybg i jajkiem wymaga
uwzglednienia tych alergendw i wiasciwego chtodzenia.

Zrédio: Zabka: oferta Maczfit i dostepnosé¢ —

Zabka - Na ciepto

Szamamm: penne peilnoziarniste z
kurczakiem i warzywami

podgrzej wedtug etykiety - gotowe danie

Gotowy positek 400 g z petnoziarnistym makaronem,
kurczakiem i warzywami, wskazany w oficjalnej
ofercie Zabki.

Tak ztéz positek
Podgrzej zgodnie z etykietg. Uzupetnij pomidorkami
lub porcjg sataty, zaleznie od ilosci warzyw w daniu.

Sprawdz przed zakupem

Petnoziarnisty makaron to jeden element zestawu. Ocen
takze porcje, sol, sos i ilos¢ warzyw. Petny sktad i wartosci
odzywcze sprawdz przy zakupie.

Zrédto: Zabka: oficjalna oferta Szamamm —


https://labdiet.pl/dietetyk-stare-babice/
https://www.zabka.pl/marki-wlasne/dobra-karma/
https://www.zabka.pl/marki-wlasne/maczfit/
https://www.zabka.pl/marki-wlasne/szamamm/
https://www.zabka.pl/marki-wlasne/szamamm/

LABDIET

Biedronka i Lidl

Biedronka - Bez podgrzewania

Hummus Go Vege + pieczywo +
warzywa

okoto 3—-5 min - zestaw do zlozenia

Pasta z ciecierzycy moze by¢ wygodng bazg kanapek
lub zestawu do pracy.

Tak zt6z positek

Hummus + pieczywo petnoziarniste + pomidorki i
ogorek. Przy wigkszym gtodzie uzupetnij zestaw o
dodatkowe zrodto biatka, np. tofu lub serek wiejski.

Sprawdz przed zakupem

Hummus dostarcza takze ttuszczu. llos¢ biatka zalezy od
wariantu — sprawdz etykiete. Nie traktuj kazdej pasty jako
odpowiednika duzej porcji strgczkow.

Zrédto: Oficjalna oferta Go Vege —

Biedronka - Bez podgrzewania

Go Active: satatka kuskus z
ciecierzyca, fasolg i hummusem

bez gotowania - gotowe danie

Satatka 220 g tgczy kasze i strgczki. Przydatna jako
baza roslinnego zestawu.

Tak zt6z positek

Satatka + dodatkowa porcja warzyw. Jesli to dla
Ciebie za mato, dotoz tofu albo pieczywo zaleznie od
skfadu i swoich potrzeb.

Sprawdz przed zakupem
Sprawdz doktadny wariant safatki i etykiete. Wielko$¢ 220
g moze odpowiadac przekasce lub czesci positku.

Zrédto: Oficjalny wykaz produktéw Biedronki —
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Biedronka - Bez podgrzewania

Go Active Protein lunchbox z
tunczykiem, jajkiem i kukurydza

bez gotowania - gotowe danie

Gotowy lunchbox 230 g widoczny w katalogu
Biedronki. Wygodny punkt wyjscia, gdy nie masz
dostepu do kuchni.

Tak zt6z positek

Lunchbox + pieczywo petnoziarniste + dodatkowy
pomidor lub ogdrek. Dopasuj ilo$¢ dodatkéw do
gtodu.

Sprawdz przed zakupem

Na miejscu sprawdz tabele warto$ci odzywczych, sos,
alergeny i temperature przechowywania. Nazwa ,Protein”
nie oznacza, ze porcja wystarczy kazdej osobie na obiad.

Zrédio: Katalog dan gotowych Biedronki —

Lidl - Bez podgrzewania

Hummus Vemondo + grahamka +
warzywa

okoto 3-5 min - zestaw do ztozenia

Przyktad z oficjalnej listy asortymentu Lidla. Sprawdz
biezgcy wariant i dostepnos¢ w swoim sklepie.

Tak zt6z positek
Hummus + grahamka + pomidorki i papryka. W razie
potrzeby dodaj tofu albo nabiat.

Sprawdz przed zakupem

Zrédfo jest listg asortymentu z 2025 r., a nie biezaca
ofertg. Nie potwierdzono aktualnego sktadu ani stanu
magazynowego. Przy pétce wybierz wedtug etykiety, nie
samej marki.

Zrédto: Lidl: oficjalna lista asortymentu (2025) —


https://labdiet.pl/dietetyk-stare-babice/
https://www.biedronka.pl/pl/go-vege-artykuly/
https://zakupy.biedronka.pl/dania-gotowe/
https://www.biedronka.pl/pl/nutri-score-pl
https://www.lidl.pl/static/assets/VAT-STOP-Lista-produktow-3-877702.pdf

LABDIET

Auchan

Auchan - Na ciepto

FRoOSTA: kurczak z ryzem po
azjatycku

patelnia: 9 min wedtug etykiety - gotowe danie

Mrozone danie 450 g. W odczytanym skfadzie
warzywa stanowig 47%, ryz 37%, a kurczak 11%.

Tak ztéz positek

Przygotuj wedtug etykiety. Jesli chcesz wigkszej
objetosci warzyw, dot6z ogorek lub gotowg
mieszanke warzywng.

Sprawdz przed zakupem

Instrukcja patelni wymaga 2 tyzek oleju — trzeba
uwzgledni¢ je w positku. Mikrofaldowka: 2 x 7 min przy 600
W. To czasy obrdbki, bez przygotowania naczyn. Produkt
zawiera m.in. soje, pszenice i gorczyce.

Zrédto: Karta produktu Auchan: sktad i przygotowanie —

Auchan - Bez podgrzewania

Hummus Auchan z solg morska +
pieczywo i warzywa
okoto 3—5 min - zestaw do ztozenia

Sterylizowana pasta z ciecierzycy w stoiku 190 g.
Praktyczny zapas do szafki przed otwarciem.

Tak zt6z positek
Porcja hummusu + pieczywo petnoziarniste + papryka
i pomidor. Reszte pasty przechowuj wedtug etykiety.

Sprawdz przed zakupem

W opisie producenta po otwarciu: lodéwka i spozycie w
ciggu 48 godzin. Zawiera sezam. Nie zaktadaj, ze caty
stoik jest jedng porcja.

Zrédto: Karta produktu Auchan —
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Auchan - Na ciepto

Hortex: gotowe danie a la Gyros

patelnia: okoto 10 min wedtug etykiety - gotowe danie

Mrozonka 450 g z warzywami, ryzem, pieczarkami i
kurczakiem; w opakowaniu jest saszetka przypraw.

Tak zt6z positek

Przygotuj zgodnie z etykietg i podaj z satatkg z
pomidora i ogérka. Jogurt naturalny z ziotami moze
by¢ dodatkiem do podania.

Sprawdz przed zakupem

Instrukcja wymaga 2-3 tyzek oleju i 50 ml wody. Podane
na etykiecie wartosci produktu nie obejmujg automatycznie
dodanego oleju. Sprawdz alergeny na aktualnym
opakowaniu.

Zrédito: Karta produktu Auchan: sktad i przygotowanie —


https://labdiet.pl/dietetyk-stare-babice/
https://zakupy.auchan.pl/products/kurczak-z-ry%C5%BCem-po-azjatycku-frosta-450-g/00822633
https://zakupy.auchan.pl/products/gotowe-danie-ala-gyros-hortex-450-g/00164388
https://zakupy.auchan.pl/products/hummus-z-sol%C4%85-morsk%C4%85-auchan-190-g/00830990

LAB D I ET ZESTAWY | DODATKI

Zestawy z dowolnego sklepu

Dowolny sklep - Bez podgrzewania Dowolny sklep - Na ciepto
Skyr naturalny + owoc + platki + Gotowa zupa + straczki + pieczywo
orzechy wedtug instrukgcji zupy - zestaw do ztozenia

okolo 3 min - zestaw do ziozenia Warzywna zupa w kubku, kartonie lub stoiku moze

oszczedzi¢ czas. Wybierz konkretny produkt po
sprawdzeniu etykiety.

Zestaw do ztozenia na $niadanie lub mniejszy
positek. Skyr wybierz wedtug etykiety w swoim

sklepie. Tak zléz positek

Gotowa zupa warzywna + odsgczona fasola lub
ciecierzyca + pieczywo petnoziarniste. Podgrzej
zgodnie z instrukcja.

Tak zt6z positek
Skyr naturalny + banan lub inny owoc + ptatki
owsiane + niewielki dodatek orzechéw. Dostosuj ilosé

do wtasnych potrzeb. Sprawds przed zakupem

Sam krem warzywny moze mie¢ mato biatka. Strgczki i
pieczywo pomagajg uzupetni¢ zestaw. Poréwnaj sol na
100 g i w catej zjedzonej porcji.

Sprawdz przed zakupem

To przyktad zestawu, a nie wskazanie konkretnej marki.
Smakowe jogurty majg inny sktad; poréwnuj podobne
produkty. Sprawdz alergeny. Zrédto: NCEZ: gotowe zupy jako baza positku —

Zrédto: NCEZ: przyktad szybkiego zestawu —

Dowolny sklep - Bez podgrzewania
Serek wiejski + pieczywo +
pomidorki

okoto 3 min - zestaw do ztozenia

Prosty zestaw ze sklepu, bez potrzeby krojenia i
gotowania.

Tak zt6z positek
Serek wiejski + butka petnoziarnista + pomidorki lub
umyta marchewka. Pestki mogg by¢ dodatkiem.

Sprawdz przed zakupem

Sprawdz sol i sktad serka. Przy alergii na mleko wybierz
dopasowane roslinne zrédto biatka. To propozycja zestawu
bez gwarancji dostepnosci konkretnej marki.

Zrédto: NCEZ: szybki zestaw ze sklepu —
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https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zdrowa-dieta-na-studencka-kieszen/
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LABDIET LISTA DO WYDRUKU

Twoja lista zakupow.

Wpisz produkty z wybranych zestawéw. Zaznacz te, ktére masz juz w domu. W wersji online lista powstaje
automatycznie po kliknieciu ,Dodaj do listy”.

O O O O o o000 0 0 d

Moje zestawy na jutro:

Plan dopasowany do codziennosci
Gotowce mogg mie¢ miejsce w Twoim planie. Podczas wspoétpracy uwzglgdniamy prace, ulubione positki i dni bez czasu na gotowanie.
Poznaj konsultacje: dietetyk Stare Babice — labdiet.pl
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