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PIERWSZE KROKI

W ELASTYCZNE] DIECIE

To nie jest sztywna rozpiska, ktérej koniecznie masz sie trzymac. Elastyczna dieta polega
na tym, ze mozesz komponowac i wybiera¢ tak positki, na ktére akurat masz czas i
ochote danego dnia.

Wszystkie positki sg podzielone na 4 kategorie:

 éniadania

\/ Il Sniadania / podwieczorki
\/Obiady

\/Kolacje

W kazdym dniu wybierasz po jednym positku z kazdej kategorii, czyli tgcznie wychodzg 4
positki dziennie. Dania z kazdej grupy majg zblizone do siebie makro, dlatego zawsze
masz pewnos¢, ze zmiescisz sie w swojej wyznaczonej kalorycznosci,

Nie musisz codziennie jes¢ tak samo, mozesz komponowac positki dowolnie. Tak samo
sprawa wyglada z rozktadem dnia. Raz mozesz zje$¢ Sniadanie, Il $Sniadanie, obiad i
kolacje, a innego dnia zamiast Il Sniadania, mozesz wybrac podwieczorek.

Ten jadtospis ma by¢ dla Ciebie inspiracjg do tego, w jaki sposdb warto komponowac
positki. Nie musisz by¢ wiezniem kartki z dietg, bo zazwyczaj sg one na krotkg mete.
Chce, zebys zmienit/a swoje nawyki zywieniowe, nauczyt/a sie dobiera¢ do siebie
sktadniki tak, aby przygotowac odzywczy positek. Ta umiejetnos¢, w przeciwienstwie do
sztywnej diety, trwale zmieni Twojg sylwetke.

Niech ten e-book bedzie tylko inspiracjg do tego, jak mogg Twoje positki wygladac. Nie
chcesz, zebys$ byt/a niewolnikiem kartki, a nauczyt/a sie zdroworozsgdkowego podejscia
do odzywiania.

Dieta jeszcze nigdy nie byta
tak prosta i przyjemnal!
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GRUPY POSILKOW

PROPOZYCJE NA PIERWSZY | CZWARTY POSILEK

Jajka i omlety

Tofu jajecznica Jajecznica z pieczarkami Szakszuka

Jajka sadzone z cieciorkg i

Omletopizza .
warzywami

Omlet czekoladowy

Placuszki, racuchy i inne desery

Placuszki z boréwkami, mastem

Jogurt z owocami i granola Racuchy ze skyrem i owocami

orzechowym
Mugcake Proteinowe lody oreo Czekoladowe marzenie
Szybkie owocowe lody Proteinowy shake

Owsianki, jaglanki, kasze na stodko

. : o Nocna owsianka z owocami Owsianka z cukiniag
Owsianka z serkiem wiejskim . ,
i mastem orzechowym i marchewka
CZekO'adOWa kaSZa Z Owsianka rafaello Owocowa jag'anka

pomaranczy i pistacjami

Budyniowa kasza manna

Kanapki i butki

Kanapka z grillowanym serkiem

. Kanapki z twarogiem
halloumi

Kanapka z humusem i tofu

Pieczywo z wedzonym
tososiem i serkiem Stodkie szalenstwo

Smietankowym

Kanapka z mozzarellg
szynka i warzywami



GRUPY POSILKOW

PROPOZYCJE NA DRUGI | TRZECI POSILEK

Satatki, bowl i zupy krem

Satatka z grilowanym serkiem

. s . Budda bowl
halloumi warzywami i owocami

Zielona micha szczescia

Satatka z wedzonym tososiem, Zupa krem z pomidorow
jajkiem i arbuzem z mozzarellg

Makarony z dodatkami

Makaron z kurczakiem,

Mak indykiem,
warzywami i stodkim araron 2 Incyrdem

Roslinny gyros z warzywami

sosem chili warzywami
h/skawi dthai Kotlety sojowe a'la gyros Spaghetti z granulatem
Btyskawiczny pad thai z pieczarkami, papryka Sojowym

Ryze i kasze z dodatkami

Poledwiczki wieprzowe
w aksamitnym sosie

Indyk curry w jogurcie Chili sin carne

Risotto z papryka, cukinig

K k po tajsk
i granulatem sojowym Sy UIFEZEI [P0 el

Fast foody

Roslinny burger

Quesadilla
z sosem 1000 wysp

Gryos z suréwkg i frytkami

Lawasz na wytrawnie Lawasz na stodko

Ziemniaki z dodatkami

Fasolka barbecure z
pieczonymi ziemniakami
i warzywami

Duszone ziemniaki z sadzonym Dorsz z ziemniakami
jajkiem i mizerig i suréwka

Piers z kurczaka z ziemniakami
W sosie pieczarkowym



Tofucznica

Skladniki:

Sposéb przygotowania:

Makro: 4597 kalorii
B:26.1g/T:17.1g/ W: 63.6g

Jajecznica z pieczarkami

Sktadniki:
2 jajka

Eo masta

Sposéb przygotowania:

Makro: 443 kalorii
B:28.8g/T:19.4g/W: 41.4g




Racuchy z jabtkami

Skladniki: Dodatki:

Makro: 453 kalorii
B:21g/T: 14.6g/W: 65.1¢g

Czekoladowy mugcake

Skladniki: Polewa i dodatki:

Sposob przygotowania:
Budyn, make, proszek do pieczenia, slodzik (mozesz go

Polewa straciatella - wymieszaj jogurt z rozdrobniona
czekoladg.

Makro: 438 kalorii
B:22g/T.18g/W. 48.8g



Owsianka z cukinig i marchewka

Skiadniki: Dodatki:
45g platkow owsianych 1 kostka gorzkie] czekolady (6g)

Sposéb przygotowania:
Cukinie i marchewke rozetrzyj na tarce, Nastepnie wioz
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dodatkari.

Makro: 444 kalorii
B:254g/T:11.4g/W: 63.6g

Owsianka rafaello

Skiadniki:

Dodatki:

1 kostka gorzkiej czekolady (6g)
Pot skyra wisniowego (ok. 75g)
60g bordwek / jezyn / poziomek
5g migdatow (rozdrobionych)

Sposéb przygotowania:

Makro: 445 kalorii
B:19.8g/T:149g/W:61.8¢g



Zielona micha szczescia

Skiadniki: Sos:
2 garscie rukoli 10g oliwy z oliwek
‘Ibg orzechow nerkowca

Przyprawy: bazylia

Sposéb przygotowania:

Sos - wszystko ze sobg wymlesza.

Makro: 474 kalorii
B:20.2g/T:23g/ W: 49.88

Satatka z grilowanym serkiem halloumi
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warzywami i owocami

Sos:

10g oliwy z oliwek
byzeczka soku z cytryny
5g miodu

Sposéb przygotowania:

Sos - wszystko ze soba wymieszaj.

Makro: 479 kalorii
B: 19.3g/T: 30.4g / W: 34.3g



Stodkie szalenstwo

Skiadniki:
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80g poziomek / borowek
Sposéb przygotowania:

Makro: 450 kalorii
B:241g/T: 11.7g/W: 68.7g

L

Kanapka z grillowanym
serkiem halloumi

Skiadniki:
70g chleba razowego (2 sztuki)
65g serka halloumi

Sposob przygotowania:

Makro: 452 kalorii
B:26.9g/T:204g/W: 43 8g



Makaron z kurczakiem, warzywami

i stodkim sosem chili
Skladniki:
140g fileta piersi z kurczaka
10g oliwy z oliwek

Sposéb przygotowania:

Makro: 548 kalorii
B:43.1g/T.12.9g / W: 68.8g

Makaron z indykiem
i warzywami

Skiadniki:
80g makaronu penne

25g jogurtu naturalnego (tyzka)
Przyprawy: sol, pieprz, stodka papryka, oregano, bazylia

Sposéb przygotowania:
Na patelnie witoz oliwe z oliwek i pokrojonego w kostke
indyka. Nastepnie przypraw go sola, pieprzem, stodka

Makro: 541 kalorii
B:408g/T.97g/W:72.5g



Chili sin carne

Sktadniki: Przyprawy: sél,
Pot cebuli pieprz, oregano,
5g oliwy z oliwek kmin rzymski, chili
1 zabek czosnku {opcjonalnie)
Sposéb przygotowania:

| jand [

momentu, kiedy:sﬁs bedzie éwarty.

Makro: 544 kalorii
B:33.6g/T.7.5g / W: 79.8g

Kurczak po tajsku

Skiadniki:

130g piersi z kurczaka

60g ryzu parabolicznego

1/2 czerwonej papryki (120g)

Sposoéb przygotowania:
Na patelnie wlej oliwe z oliwek | dodaj poszatkowang
cebule. Nastepnie dodaj pokrojonego w paskifkostke

Makro: 547 kalorii
B:40.1g/T:17.1g/ W: 60.6g



Quesadilla

Sktadniki na 2 porcje! Sos czosnkowy na 2

2 tortille pelnoziarniste porcje!

2-3 garscie rukoli 120g jogurtu naturalnego
Sposéb przygotowania:
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potem z drugiej. Wszystko podaj z sosem czosnkowym.
Sos czosnkowy - wymieszaj jogurt z przyprawami.

Makro na jedng porcje: 523 kalorii
B: 43.6g/T: 15.7g/W: 51.4g

Roslinny burger z sosem 1000 wysp

Sktadniki: Sos 1000 wysp:

Sposoéb przygotowania:
W tosterze / na patelni podpiecz butke. Nastepnie zgodnie
z instrukcja na opakowaniu upiecz roslinnego burgera, W

Makro: 568 kalorii
B:25.2g/T:21.3g/W: 68.4g



Ziemniaki z dorszem i suréwka
z marchewki jabtka

Sktadniki: Suréwka:
220g ziemniakow 1 marchew
Sposéb przygotowania: . PR

Ugotuj ziemniaki. W miedzyczasie zetrzyj na tarce

Makro: 596 kalorii
B:39g /T: 15g /' W: 69.6g

Piers z kurczaka z ziemniakami
w sosie pieczarkowym

Sktadniki:
250g ziemniakow
160¢g piersi z kurczaka

Sposoéb przygotowania:

Ugotuj ziemniaki. Nastepnie wioz oliwe z oliwek na

Makro: 548 kalorii
B:48.3g/T:11.3g/W: 63.8¢g



