f
|



SPIS TRESCI

WSTEP 5
CO ZNAJDZIESZ W TYM E-BOOKU? 6
Grupa na Facebook'u 6
Dla kogo ten e-book jest skierowany? 7
Jak obliczy¢ swoje zapotrzebowanie? 8
Jak korzystac z e-book'a? 12
Korzystanie w praktyce 13
Hierarchia w odzywaniu 14
ZANIM PRZEJDZIEMY DO PRZEPISOW - FAQ 16

. Co, jesli w moim jadtospisie znajduje sie produkt, ktérego nie lubie?

. Co, jesli w moim jadtospisie pojawia sie dany produkt, a bardziej preferuje inny?
. Co z przyprawami? Wlicza¢ w zapotrzebowanie?

. Stodzik? Musze uzywad, czy moge zastgpic np. ksylitolem?

. Czy moge przez 2 dni jes¢ to samo?

. Co, jesli moje zapotrzebowanie rézni sie od tego, co jest tutaj podane?

. Na czym najlepiej smazy¢?

. Czy ttuszcz, na ktérym smaze wlicza¢ w bilans?

9. Czy musze kazde warzywa wlicza¢ w bilans energetyczny?

10. Czy moge w swojej diecie pozwoli¢ sobie na produkty rekreacyjne?

11. Czy musze spozywac positki w takiej samej kolejnosci?

12. Czy musze jes¢ Sniadanie? Czy jest ono najwazniejszym positkiem w ciggu dnia?
13. Czy moge spozywac po godzinie 18-stej owoce?

14. A co z napojami?

15. Z jakiej aplikacji korzystac do liczenia kalorii?

16. Dlaczego po wpisaniu w aplikacje moja kalorycznosc¢ rézni sie od tej podanej
przez Ciebie w e-booku?

17. Produkty waze przed czy po obrébce termicznej?

18. Alternatywy na dobicie biatka w diecie

19. Adnotacja do sktadnikéw w positkach

0o o Ut M WWN -

PRZYKLADOWE ZRODLA MAKROSKELADNIKOW 22
Tabela zamiennikdéw w diecie 24

PROSTEZYWIENIE



SPIS TRESCI

6 POMYSLOW NA SOSY NA WYTRAWNIE 26
4 POMYSLY NA SOSY NA StODKO 27
DIETA 1600 KALORII 28
Lista zakupow 29
Jadtospis na 7 dni 30
DIETA 2000 KALORII :Z
Lista zakupdw 47
Jadtospis na 7 dni

62
DIETA 2500 KALORII 63
Lista zakupow 64
Jadtospis na 7 dni

79
DIETA 3000 KALORII 80
Lista zakupdéw 81
Jadtospis na 7 dni

96
DIETA 3500 KALORII 97

Lista zakupdw 08
Jadtospis na 7 dni

ZAKONCZENIE 114

PROSTEZYWIENIE



WSTEP

Bardzo dziekuje za zaufanie i zakup mojego e-booka.

Gtownym moim fundamentem w stosunku do diety jest racjonalne podejscie i
luzna gtowa. Korzystam z wielu sktadnikéw, nie ograniczam sie tylko do tych z
Jfit” sktadem, poniewaz na kazdy produkt znajdzie sie miejsce w dobrze
zbilansowanej diecie. Kieruje sie przede wszystkim Swiadomym wyborem i niech
te przyktadowe przepisy postuzg Ci jako inspiracje do tworzenia swoich wtasnych
kreatywnych positkow. Pamietaj, ze nie masz by¢ wiezniem swojej diety, nie
musisz spozywac positkéw, ktére Ci nie odpowiadajg, nie masz czasu na
przygotowanie lub nie przypadty Ci do gustu. Ma to by¢ pomoc i uSwiadomienie,
w jaki sposob powinno wyglgdac zdroworozsgdkowe podejscie do diety. Ma ono
postuzy¢ jako poczgtek do zmiany nawykow lub inspiracje, tak zebys potem
maogt/a sam/a siebie poprowadzi¢. Dlatego nie pozostaje mi nic innego jak zyczy¢
Ci smacznego! :)
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CO ZNAJDZIESZW TYM E-BOOKU?

Znajdziesz tutaj nie tylko przyktadowe jadtospisy, ale takze przyktadowe
propozycje do positkdw, ktére mozesz wples¢ do swojego menu. Dostaniesz
rowniez ode mnie kilka pomystow na sosy na wytrwanie i na stodko oraz
odpowiedzi na najczesciej pojawiajgce sie pytania przy uktadaniu/przyrzgdzaniu
positkow. E-book ten ma stuzy¢ jako pomoc w komponowaniu diety, wskazaniu,
ze miejsce w diecie znajdzie sie na kazdy produkt, a jedynym naszym
ograniczeniem w przyrzagdzaniu positkbw jest nasz gtowa. Znajdziesz ponad 50
przepisow prostych positkow, ktore moze przygotowac nawet laik w kuchni,
takze stopien trudnosci nie wymaga zdolnosci kulinarnych. Potraktuj tego e-
booka jako nauke do prowadzenia samej/samego siebie. Zawsze mozesz wrocic
do jakiegokolwiek przepisu i wkomponowac go w swoje menu danego dnia.

PAMIETAJ, ZE WSZYSTKIE POSILKI W JADLOSPISACH
SA TYLKO PROPOZYCJAMI, KTORE MOZESZ
DOWOLNIE ZMIENIAC | MODYFIKOWAC!
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DLA KOGO TEN E-BOOK JEST SKIEROWANY?

Przede wszystkim jest on skierowany dla oséb, ktére nie wiedzg jak uktadac
zbilansowang diete, z jakich produktéw korzystac, ktdére warto ze sobg tgczyd.
Jesli brakuje Ci czasu na wymyslanie nowych dan, ten e'book jest IDEALNYM
ROZWIAZANIEM dla Ciebie.

To nie jest typowa ,rozpiska dietetyczna”, ktérej musisz sie Scisle trzymac przez
okreslony czas. Mozesz zmieniac sobie kolejnos¢ positkow czy wybierac sobie te
dania, na ktére masz w ochote. W kuchni kieruje sie minimalizmmem i przywigzuje
uwage do czasu przygotowania positkbw. Ma by¢ po prostu smacznie,
minimalistycznie i szybko. Wiekszos¢ zawartych dan w e’booku charakteryzuje sie
prostotg, a takze czas potrzebny na przygotowanie i zrobienie wiekszych
positkow zazwyczaj zamyka sie w 5-40 minutach. Pamietaj, ze zawsze stawiaj na
pierwszym miejscu swoje PREFERENCJE tak, wiec jesli jaki$ sktadnik/positek Ci nie
odpowiada, to mozesz je poming¢ i zamieni¢ z innym lub wple$s¢ w kazdy
jadtospis swoje dotychczasowe ulubione danie.

ZAWSZE NA PIERWSZYM MIEJSCU STAWIA) SWOJE PREFERENCJE.

Wszystkie positki zostaty przygotowane bez jakichkolwiek suplementow jak np.
biatka serwatkowego. Jak zauwazytas/es w niektérych daniach takze sg juz
.gotowe” produkty jak np. jogurty proteinowe, ktére mozesz kupi¢ w wiekszosci
dyskontach takich jak np. biedronka, Tesco, Lidl, Kaufland.

DOSTOSUJ DIETE DO SWOJEGO
STYLU ZYCIA, A NIGDY
NIE ODWROTNIE!
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DIETA

1600 KALORII

MAKRO:
110g Biatko
53g Ttuszcze
169g Weglowodany
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WARTOSCI ODZYWCZE:
Kalorycznosc: 366 kalorii
Biatko: 27,7g

Ttuszcze: 19,5g
Weglowodany: 17,9g

Reacdlll + By +w 0 s abidfbas

WARTOSCI ODZYWCZE:
Kalorycznosc: 369,2 kalorii
Biatko: 25.3g

Ttuszcze: 9,1g
Weglowodany: 42 4g
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DIETA

2000 KALORII

MAKRO:
120g Biatko
67g Ttuszcze
230g Weglowodany
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OWSIANKA Z SERKIEM
WIEJSKIM | OWOCAMI

KANAPKI Z TWAROZKIEM,
RZODKIEWKA | SZCZYPIORKIEM

e T N e N

WARTOSCI ODZYWCZE:
Kalorycznosc: 561,8 kalorii
Biatko: 28,3g

Thuszcze: 20,6g
Weglowodany: 58,3g

WARTOSCI ODZYWCZE:
Kalorycznosc: 499,3 kalorii
Biatko: 27,5g

Tiuszcze: 13,3g
Weglowodany: 61,3g
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DIETA

2500 KALORII

MAKRO:
140g Biatko
75g Ttuszcze
316g Weglowodany
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WARTOSCI ODZYWCZE:
Kalorycznosc: 705,7 kalorii
Biatko: 42,3g

Tluszcze: 21,3g
Weglowodany: 79,7g

WRAPY NA StODKO
ZTWAROGIEM | BANANEM

WARTOSCI ODZYWCZE:
Kalaerycznosc: 613,1 kalorii
Biatko: 28,3g

Ttuszcze: 26,4g
Weglowodany: 65,6g
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DIETA

3000 KALORII

MAKRO:
170g Biatko
83g Ttuszcze
393g Weglowodany




DZIEN IV

TOFU A'LA CARBONARA

WARTOSCI ODZYWCZE:
Kalorycznosc: 981.2 kalorii
Biatko: 51,9g

Thuszcze: 41,9g
Weglowodany: 94,7g

PROTEINOWE DANIO

WARTOSCI ODZYWCZE:
kKalorycznosc: 431,1 kalorii
Biatko: 33,7g

Ttuszcze: 11g
Weglowodany: 44,9g
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DIETA

3500 KALORII

MAKRO:
180g Biatko
93-101g Ttuszcze
464-481g Weglowodany



DZIEN |

KANAPKI Z JAJKIEM
SADZONYM

WARTOSCI ODZYWCZE:
Kalorycznosé: 711,4 kalorii
Biatko: 46,5g

Tluszcze: 29,5g
Weglowodany: 63,5g

SHAKE OREO
+ WAFLE RYZOWE

WARTOSCI ODZYWCZE:
Kalerycznosc: 844,1 kalorii
Biatko: 29,9g

Ttuszcze: 15,9g
Weglowodany: 142g
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