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PIERWSZE KROKI 
W ELASTYCZNEJ DIECIE

To nie jest sztywna rozpiska, której koniecznie masz się trzymać. Elastyczna dieta polega
na tym, że możesz komponować i wybierać tak posiłki, na które akurat masz czas i
ochotę danego dnia.

Dieta jeszcze nigdy nie była
tak prosta i przyjemna!

Wszystkie posiłki są podzielone na 4 kategorie:

Śniadania 

II śniadania / podwieczorki

Obiady

Kolacje

W każdym dniu wybierasz po jednym posiłku z każdej kategorii, czyli łącznie wychodzą 4
posiłki dziennie. Dania z każdej grupy mają zbliżone do siebie makro, dlatego zawsze
masz pewność, że zmieścisz się w swojej wyznaczonej kaloryczności. 

Nie musisz codziennie jeść tak samo, możesz komponować posiłki dowolnie. Tak samo
sprawa wygląda z rozkładem dnia. Raz możesz zjeść śniadanie, II śniadanie, obiad i
kolację, a innego dnia zamiast II śniadania, możesz wybrać podwieczorek. 

Ten jadłospis ma być dla Ciebie inspiracją do tego, w jaki sposób warto komponować
posiłki. Nie musisz być więźniem kartki z dietą, bo zazwyczaj są one na krótką metę.
Chcę, żebyś zmienił/a swoje nawyki żywieniowe, nauczył/a się dobierać do siebie
składniki tak, aby przygotować odżywczy posiłek. Ta umiejętność, w przeciwieństwie do
sztywnej diety, trwale zmieni Twoją sylwetkę. 

Niech ten e-book będzie tylko inspiracją do tego, jak mogą Twoje posiłki wyglądać. Nie
chcesz, żebyś był/a niewolnikiem kartki, a nauczył/a się zdroworozsądkowego podejścia
do odżywiania.



GRUPY POSIŁKÓW
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NA PIERWSZY I CZWARTY POSIŁEK

GRUPY POSIŁKÓW
PROPOZYCJE NA PIERWSZY I CZWARTY POSIŁEK

Jajka i omlety


 
 



 
 


Tofu jajecznica Jajecznica z pieczarkami Szakszuka

Omletopizza 
Jajka sadzone z cieciorką i

warzywami
Omlet czekoladowy

Placuszki, racuchy i inne desery


 
 



 
 



 
 


Jogurt z owocami i granolą
Placuszki z borówkami, masłem

orzechowym
Racuchy ze skyrem i owocami

Mugcake Proteinowe lody oreo Czekoladowe marzenie

Szybkie owocowe lody Proteinowy shake

Owsianki, jaglanki, kasze na słodko


 
 



 
 



 
 


Owsianka z serkiem wiejskim
Nocna owsianka z owocami

i masłem orzechowym
Owsianka z cukinią

i marchewką 

Czekoladowa kasza z
pomarańczą i pistacjami

Owsianka rafaello Owocowa jaglanka

Budyniowa kasza manna

Kanapki i bułki


 
 



 
 


Kanapka z humusem i tofu
Kanapka z grillowanym serkiem

halloumi
Kanapki z twarogiem

Pieczywo z wędzonym
łososiem i serkiem

śmietankowym
Słodkie szaleństwo

Kanapka z mozzarellą
 szynką i warzywami 



NA PIERWSZY I CZWARTY POSIŁEK

GRUPY POSIŁKÓW
PROPOZYCJE NA DRUGI I TRZECI POSIŁEK

Sałatki, bowl i zupy krem


 
 



 
 


Zielona micha szczęścia
Sałatka z grilowanym serkiem

halloumi warzywami i owocami
Budda bowl

Sałatka z wędzonym łososiem,
jajkiem i arbuzem

Zupa krem z pomidorów
z mozzarellą

Makarony z dodatkami


 
 



 
 


Makaron z kurczakiem,
warzywami i słodkim 

sosem chili

Makaron z indykiem, 
warzywami

Roślinny gyros z warzywami

Błyskawiczny pad thai
Kotlety sojowe a'la gyros
z pieczarkami, papryką

Spaghetti z granulatem
sojowym

Ryże i kasze z dodatkami


 
 



 
 


Indyk curry w jogurcie Polędwiczki wieprzowe
w aksamitnym sosie

Chili sin carne

Risotto z papryką, cukinią
i granulatem sojowym

Styr fry Kurczak po tajsku

Fast foody


 
 



 
 


Quesadilla Roślinny burger
z sosem 1000 wysp

Gryos z surówką i frytkami 

Lawasz na wytrawnie Lawasz na słodko

Ziemniaki z dodatkami


 
 



 
 


Fasolka barbecure z
pieczonymi ziemniakami

i warzywami

Duszone ziemniaki z sadzonym
jajkiem i mizerią 

Dorsz z ziemniakami 
i surówka

Pierś z kurczaka z ziemniakami
w sosie pieczarkowym 




















