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KILKA SLOW NA ,

POCZATEK

ZMIANA ZACZYNA SIE W GLOWIE!
Kiedy zaczynamy mysle¢ o diecie? W 90% przypadkow witasnie wtedy, gdy:

Zauwazamy, ze szybko sie meczymy.

Nasze odbicie w lustrze zaczyna nam przeszkadzad.

Pojawia sie uczucie skrepowania na basenie lub plazy.

Przestajemy sie miesci¢ w nasze ubrania.

Zaczynajg sie problemy zdrowotne.

Przestajemy sie podoba¢ partnerowi/partnerce.

Chcemy zwiekszy¢ naszg pewnos¢ siebie i lepiej czuc sie w towarzystwie.
Zauwazamy, ze nie mamy energii na codzienne obowigzki.

Ktos w naszym otoczeniu zaczat dbac o siebie i nas to motywuje.
Przygotowujemy sie do waznego wydarzenia, np. slubu, wakacji lub
spotkania klasowego.

Czujemy presje spoteczng zwigzang z wygladem lub zdrowiem.

Chcemy dawac¢ dobry przyktad dzieciom lub bliskim.

Zaczynamy odczuwac bdle stawdw lub kregostupa zwigzane z nadwaga.
Lekarz lub specjalista zaleca zmiane nawykdw zywieniowych.

Czujemy che¢ zmiany w zyciu, a dieta wydaje sie dobrym poczatkiem.
Chcemy poprawic jakos¢ snu, ktory cierpi przez naszg wage lub zte
nawyki.

Teraz wypisz na kartce swoje powody, dlaczego zgtaszasz sie po te diete, i

przyklej ja w widocznym miejscu, aby pamieta¢, ze nie mozesz odpuscic!

To jest Twoj pierwszy krok do zmiany. Pamietaj, ze aby osiggnac¢ sukces,

musisz wiedzie¢, co konkretnie robi¢, aby spodziewac sie oczekiwanych

efektéw w okreslonym czasie. Dlatego zapoznaj sie z darmowg propozycja
mojej diety i zapisz sie na bezptatna konsultacje, aby okresli¢ konkretne
kroki dla Ciebie.
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SPIS POSILKOW

Omlet z warzywami i mozzarella
Kalorycznos¢: 400 kcal Biatko: 25 g Ttuszcze: 13 g Weglowodany: 37 g

Koktajl owocowy z jogurtem i ptatkami owsianymi
Kalorycznos¢: 300 kcal Biatko: 15 g Ttuszcze: 5 g Weglowodany: 50 g

Kurczak z warzywami i ryzem basmati
Kaloryczno$¢: 500 kcal Biatko: 35 g Tt : 12 g Wegl dany: 60 g

Satatka z tunczykiem i jajkiem
Kalorycznos¢: 500 kcal Biatko: 30 g Thuszcze: 15 g Weglowodany: 40 g







10 MINUT

CZAS PRZYGOROWANIA LICZBA PORCJI POZIOM TRUDNOSCI

OMLET Z WARZYWAMI | MOZZARELLA

Cynk: ~2,4 mg (24% RWS)
Wapn: ~358 mg (36% RWS)
Zelazo: ~4,4 mg (31% RWS)

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
e Jajka: 120 g (2 szt.) 1.Roztrzep jajka z maka, mlekiem, solg
e Maka owsiana: 20 g i pieprzem.
e Mleko 1,5%: 30 ml 2.Na rozgrzang patelnie z oliwg wlej
e Papryka czerwona: 50 g mase jajeczna.
e Szpinak swiezy: 40 g 3.Dodaj pokrojong papryke, szpinak i
e Ser mozzarellalight: 30 g mozzarelle.
e Oliwa z oliwek: 5 ml (1 tyzeczka) 4.Smaz na matym ogniu pod
e SOl, pieprz: do smaku przykryciem, az wierzch sie zetnie.
WSKAZOWKI

¢ Smaz na matym ogniu, aby unikna¢ przypalenia.
¢ Dodaj $wieze ziota dla lepszego smaku.
¢ Podawaj z petnoziarnistym pieczywem dla wigkszej sytosci.

400 kcal 25¢g 13 g 37¢

KALORYCZNOSC BIALKO TLUSZCZE WEGLOWODANY
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DKTAJL OWOCOWY Z JOGURT
PEATKAMI OWSIANYM
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10 MINUT

CZAS PRZYGOROWANIA LICZBA PORCJI POZIOM TRUDNOSCI

KOKTAJL OWOCOWY Z JOGURTEM | PLATKAMI OWSIANYMI

Cynk: ~2,2 mg (22% RWS)
Wapn: ~220 mg (22% RWS)
Zelazo: ~1,9 mg (14% RWS)

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

Jogurt naturalny (Skyr): 150 g 1.Wszystkie sktadniki (oprécz

Ptatki owsiane: 30 g orzechéw) zblenduj na gtadki koktajl.
Banan: 100 g (1 szt.) 2.Wierzch posyp posiekanymi

Truskawki (moga by¢ mrozone): 100 g orzechami.
Orzechy wtoskie: 5 g (1/2 tyzeczki)

WSKAZOWKI

¢ Zblenduj wszystko na gtadko, aby uzyska¢ kremowga konsystencje.
e Uzyj mrozonych truskawek dla orzezwiajgcego efektu.
e Posyp wierzch orzechami dla chrupkosci.

300 kcal 15¢g 5g 50¢g

KALORYCZNOSC BIALKO TLUSZCZE WEGLOWODANY






25 MINUT 1 EATWY

CZAS PRZYGOROWANIA LICZBA PORCJI POZIOM TRUDNOSCI

KURCZAK Z WARZYWAMI | RYZEM BASMATI

Cynk: ~2,6 mg (26% RWS)
Wapn: ~70 mg (7% RWS)
Zelazo: ~2,1 mg (15% RWS)

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE
e Pier$ z kurczaka: 150 g 1.Ryz ugotuj wedtug instrukcji na
e Ryz basmati: 50 g (waga przed opakowaniu.
ugotowaniem) 2.Piers z kurczaka pokroj w kostke,
e (Cukinia: 100 g przypraw i usmaz na 5 ml oliwy.
e Marchew:50 g 3.Warzywa pokréj w paski, podsmaz
e Papryka: 50 g na pozostatej oliwie z przyprawami.
e Oliwa z oliwek: 10 ml (1 tyzka) 4.Potacz ryz, warzywa i kurczaka na
e Przyprawy: sol, pieprz, ziota talerzu.

prowansalskie

WSKAZOWKI

Podsmaz kurczaka na duzym ogniu, aby zachowat soczystos¢.
Warzywa dodaj pod koniec smazenia, zeby byty lekko chrupigce.
e Ugotuj ryz w osolonej wodzie dla lepszego smaku.

500 kcal 35g 12g 60 g

KALORYCZNOSC BIALKO TLUSZCZE WEGLOWODANY






15 MINUT

CZAS PRZYGOROWANIA LICZBA PORCJI POZIOM TRUDNOSCI

SAEATKA Z TURCZYKIEM | JAJKIEM

Cynk: ~2,9 mg (29% RWS)
Wapn: ~123 mg (12% RWS)
Zelazo: ~5,4 mg (39% RWS)

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

Tunczyk w sosie wiasnym: 80 g (1/2 1.Jajka ugotuj na twardo i pokroj w
puszki) ¢wiartki.

Jajka: 120 g (2 szt.) 2.Wymieszaj satate, pokrojonego
Mix satat: 50 g pomidora, ogérka, tunczyka i jajka.
Pomidor: 100 g (1 szt.) 3.Skrop oliwg i dopraw do smaku.
Ogorek:50 g 4.Podawaj z kromkga chleba.

Oliwa z oliwek: 10 ml (1 tyzka)
Chleb petnoziarnisty: 50 g (1 kromka)
Sél, pieprz: do smaku

WSKAZOWKI

Jajka ugotuj na twardo i ostudz przed krojeniem.
Dodaj oliwe tuz przed podaniem, aby satatka byta Swieza.
Podawaj z lekko podpieczonym pieczywem dla chrupkosci.

500 kcal 30g 15¢g 40¢g

KALORYCZNOSC BIALKO TLUSZCZE WEGLOWODANY



