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Zatgcznik nr.2 do Opisu Przedmiotu Zapytania
Wytyczne zywieniowe Narodowych Komitetéw Olimpijskich

Sniadanie - bufet z wyborem positkéw, sktadajacy sie z:

Min. 2 propozycje dan cieptych do wyboru z: jajecznica, jajka gotowane, kietbaski na ciepto,
omlety, pancakes, nalesniki, owsianka, jaglanka, fasolka w sosie pomidorowym, makaron z
sosem pomidorowym itp.

Bufet zimny obejmujacy:

-Pieczywo min. 4 rodzaje do wyboru (jasne, petnoziarniste- butki, chleb) w tym opcja pie-
czywa bezglutenowego

- Selekcja min. 6 rodzajow produktéw typu wedliny wysokiej jakosci, sery z6tte oraz biate

- Selekcja min. 5 produktéw typu pasty kanapkowe roslinne, masto orzechowe, dzem nisko-
stodzony lub konfitury, miéd naturalny

- masto porcjowane

Bufet warzywny -min. 5 rodzajéw warzyw Swiezych w tym 1 rodzaj sataty (rukola, roszponka,
satata lodowa itp.) oraz podane osobno dodatki do warzyw takie jak oliwa z oliwek, sos wi-
negret, ocet balsamiczny, grzanki, parmezan w ptatkach.

Produkty mleczne: Jogurty (w tym naturalne oraz jogurty roslinne) w opakowaniach jednost-
kowych lub porcjowane do szklanych naczyn/stoiczkdw, serek wiejski, mleko 3,2%, mleko
0,5% - ciepte oraz zimne, napdj rosdlinny (sojowy, ryzowy, owsiany), mleko bez laktozy,
Selekcja min. 4 sniadaniowych produktéw zbozowych, w tym przynajmniej jeden produkt
bezglutenowy (musli, ptatki owsiane, granola, ptatki kukurydziane, ekspandowane zboza
itp.)

Min. 2 rodzaje owocéw swiezych (banany, jabtka, winogrona, mandarynki, truskawki, bo-
rowki, brzoskwinie itp.) - w catosci

Min. 2 rodzaje owocow porcjowanych innych niz te w catosci (ananas, melon, arbuz, grejp-
frut, pomarancze itp..)

Selekcja stodkich wyrobdw sniadaniowych - rogaliki, muffinki, ciasteczka francuskie w ma-
tych porcjach, bez dodatku oleju palmowego, syropu glukozowo-fruktozowego, w tym min.
jedna propozycja bezglutenowa

Napoje ciepte: kawa z ekspresu, herbata wraz z dodatkami — cukier, cytryna, mleko, napdj
roslinny,

Napoje zimne: woda, soki owocowe 100% min. 2 rodzaje
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2. Lunch/kolacja - bufet z wyborem positkow sktadajacy sie z:

e 2 propozycje zupy w tym min. jedna wersja wegeterianska (proporcja 70%/30%) — zupy wa-
rzywne, na bulionie, bez dodatku maki, Smietany — rekomendowane zupy kremy, zupy typu
minestrone lub bulion z warzywami z sezonowych warzyw nalezy unikaé zup typowo regio-
nalnych takich jak zurek, zalewajka, kwasnica, zupa ogdrkowa, gulaszowa itp.

e Pieczywo jasne i petnoziarniste min 3 rodzaje, w tym opcja bezglutenowa

e Min. 1 propozycja darh miesnych do wyboru (duszone, pieczone, grillowane, w formie soute,
z dodatkiem zidt, przypraw, naturalnych dodatkéw smakowych, w lekkich sosach —rekomen-
dowane jest mieso z kurczaka, indyka, wotowina, cielecina, w przypadku serowania wieprzo-
winy nalezy zapewni¢ dodatkowo inng opcje do wyboru

e Min 1 propozycja dania rybnego (duszone, pieczone, grillowane)

e Min. 1 propozycja dania weganskiego bogatego w biatko (gulasz na bazie nasion ro$lin stracz-
kowych, zapiekanka warzywna z dodatkiem nasion roslin strgczkowych, lasagna warzywna z
dodatkiem tofu, kotlety roslinne itp., danie na bazie tofu itp.)

e Min. 2 propozycji produktéw weglowodanowych i opcja bezglutenowa na zamdéwienie (ma-
karon i oddzielnie podany sos do makaronu, rézne rodzaje kasz, ryz, ziemniaki, komosa ry-
Zowa itp.)

e Min. 2 propozycje cieptych dodatkéw warzywnych (warzywa gotowane, grillowane, duszone,
pieczone. Akceptowalny jest dodatek zidt, garniszu smakowego typu sezam, skérka z cytryny,
glazura miodowa itp.)

e 2 rodzaje suréwek typu: marchewka z jabtkiem, seler z rodzynkami, tarte buraczki

e Owoce swieze- w catosci lub porcjowane min. 2 rodzaje

e Min. 2 rodzaje deserdw (ciasta bez kremdw, bez maku) w tym min. jedno bezglutenowe oraz
smoothie owocowe porcjowane

e Woda, soki owocowe 100% min. dwa rodzaje

3. Lunchbox - powinien zawieraé peten positek sktadajgcy sie z:

e Drobiu lub wotowiny (duszone, grillowane, pieczone) lub w wersji wegetarianskiej propozy-
cji bogatej w biatko (danie na bazie nasion roslin strgczkowych, tofu, tempeh itp.)

e Dodatku skrobiowego (ryz, kasza, kus-kus, ziemniaki, makaron bez sosu itp.)

e Dodatku warzywnego (warzywa gotowane na parze, grillowane, pieczone)

e Dodatku warzywnego surowego (pomidorki koktajlowe, papryka, satata, ogdrki Swieze itp.
bez sosu z podang osobno oliwg z oliwek w opakowaniu jednostkowym jednoporcjowym)

e Pieczywa w tym jasnego i petnoziarnistego
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e Deseru w postaci ciasta bez kremoéw, bez maku np. ciasta jogurtowego, marchewkowego,

piernika itp.

e Powinien on by¢ zapakowany prézniowo.

e Do lunchboxdéw powinien zosta¢ dotgczony zestaw sztuécow.
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