SCHUDNU Z GROWA!

Wiekszos¢ osdb rozpoczynajacych swojg przygode z sitownig pragnie zgubi¢ zbedne kilogramy.
Wyniki badan informujg, ze prawie potowa osob odchudzajgcych sie, po zakonczeniu diety wraca do
wyjsciowej masy ciata, a niejednokrotnie jeszcze bardziej tyje!
JAK UNIKNAC EFEKTU JOJO?
Przede wszystkim nie nalezy zmieniac jadtospisow od razu o 360 stopni. Modyfikacje powinny by¢
wprowadzane stopniowo, a kalorycznos¢ nie moze by¢ zbyt niska.

Dostarczenie odpowiedniej wartosci energetycznej diety oraz sktadnikdw odzywczych takich jak biatka,
ttuszcze, weglowodany, witaminy, sktadniki mineralne oraz woda jest niezwykle istotne. Ich prawidtowe
proporcje pozwalajg przygotowac organizm do wysitku fizycznego, przyspieszajg regeneracje oraz zmniejszajg
ryzyko kontuzji i chordb.

Zapomnij o dietach 800 czy 1000 kilokalorii. Zmien swoje nawyki zywieniowe na state.

CO JESLI POJAWIA SIE ,,GRZESZKI"?

Chwila stabosci moze zdarzy¢ sie kazdemu. Najwaziniejsze jest zeby nie zrezygnowac z diety i

kontynuowaé swoje wczesniejsze zatozenia. Pamietaj! Jedna satatka nie uczyni Cie szczuptym i vice versa-

jedno ciastko nie uczyni Cie otytym!



PRZYKLADOWY JADtOSPIS 1800 kcal

DZIEN |
SNIADANIE

OWSIANKA Z JOGURTEM | TRUSKAWKAMI (480 kcal)

Sktadniki:
e  Ptatki owsiane-50g (5 tyzek)
e  Truskawki mrozone-100g (2 garscie)
e Banan-50g (1/2 sztuki)
e Jogurt ,Skyr’-150g (1 opakowanie)
e  Midd- 12g (1 tyzeczka)
e  Migdaty- 15g (1tyzka)

I SNIADANIE
KANAPKI Z PASTA Z AWOKADO (330 kcal)
Sktadniki:

e  Chleb zytni-70g (2 kromki)

e  Awokado-50g (1/3 sztuki)

e Serek $mietankowy do smarowania-30g (2

tyzeczki)
e Ogodrek, rzodkiewka- 150g

OBIAD

Sposdb przygotowania:

Ptatki zala¢ gorgcg wodg delikatnie ponad ich
wysokos¢, przykry¢ i odstawi¢ na 5min. W miedzy
czasie truskawki poddusi¢ w garnuszku (mozna
delikatnie lekko wodg). Do ptatkéw dodac¢ jogurt
oraz midd. Wkroi¢ banana, posypa¢ migdatami i
polac goracymi truskawkami.

Sposdb przygotowania:

Awokado rozgnies$¢ za pomocg widelca, dodaé
serek i doktadnie wymieszac. Przyprawié¢ do smaku.
Podawac z pieczywem i warzywami.

PIERS Z KURCZAKA W PAPIRUSIE, ZIEMNIAKI, SALATKA (529 kcal)

Sktadniki:

Kurczak w papirusie
e  Pier$ z kurczaka- 150g
e Oliwa-3ml (1/2 tyzeczki)
e Papier do pieczneia

Satatka

Rukola-60g (3 garscie)

e Oliwa z oliwek-10ml (1 tyzka)
Pomidorki koktajlowe-120g (6 sztuk)
e  Stonecznik-10g (1 tyzka)

e  Ziemniaki-200g (3 sztuki)

KOLACIA
SALATKA MAKARONOWA Z TUNCZYKIEM (430 kcal)
Sktadniki:

e  Makaron petnoziarnisty-60g (3/4 szklanki)

o Tunczyk w sosie wtasnym- 80g (2,5 tyzki)

e  Kukurydza konserwowa- 30g (2 tyzki)

e  Papryka- 100g (1/2 sztuki)

e  Oliwa-10ml (1 tyzka)

e Natka pietruszki

Sposdb przygotowania:

Filet umyé, osuszy¢, pokroi¢ na mniejsze kotlety.
Leciutko rozbi¢ ttuczkiem. Natrze¢ ulubionymi
przyprawami i solg, skropi¢ oliwa. Z papieru wycig¢
odpowiedniej wielkosci prostokaty (dwa razy
wieksze od ptatéw miesa). Patelnie rozgrzaé,
potozy¢ filety zawiniete w papier, smazy¢ z obu
stron po ok. 3 minuty. Podawa¢ z ziemniakami z
wody i satatka z rukoli.

Sposdb przygotowania:

Makaron ugotowa¢ zgodnie z informacjg podang
na opakowaniu. Do makaronu dodac tunczyka,
pokrojong w kostke papryke, kukurydze i
posiekang pietruszke. Catos¢ polac¢ oliwg, doprawié
solg i pieprzem.



DZIEN II

SNIADANIE
OMLET BANANOWY (473 kcal)
Sktadniki:

Jajka- 2 sztuki

Banan- 100g (1 sztuka)

Ptatki owsiane- 25g (2,5 tyzki)
Proszek do pieczenia-1/3 tyzeczki
Orzechy wtoskie- 15g (1 tyzka)
Jogurt naturalny- 50g (2 tyzki)

Il SNIADANIE
SALtATKA OWOCOWA Z JOGURTEM (348 kcal)
Sktadniki:

OBIAD

Jabtko- 180g (1 sztuka)
Mandarynka- 70g (1 sztuka)
Czekolada gorzka min. 70%- 10g
Orzechy nerkowca-15g

Jogurt ,,Skyr’’-150g

SPAGHETTI (542 kcal)
Sktadniki:

Mieso mielone z indyka-125g

Passata pomidorowa-150g (3/4 szklanki)
Cebula-30g (1/3 sztuki)

Oliwa-3ml (1/2 tyzeczki)

Makaron spaghetti- 70g

Parmezan tarty-10g (1 tyzka)

Czosnek-1 zghek

Przyprawy- sdl, pieprz, bazylia, oregano,
stodka papryka, ostra papryka

KOLACIJA
GRZANKI Z MOZZARELLA (438 kcal)
Sktadniki:

Mozzarella- 70g
Pomidor-150g (1 sztuka)
Szpinak Swiezy- 25g (garsc)
Chleb zytni- 70g (2 kromki)
Oliwki czarne- 3 sztuki
Bazylia Swieza- kilka listkow
Pestki dyni- 10g (1 tyzka)

Sposdb przygotowania:

Jajka zblendowaé¢ z bananem, ptatkami
owsianymi i proszkiem do pieczenia. Mozna
doda¢ cynamon do smaku. Mase wyla¢ na
rozgrzang patelnie teflonowa i smazy¢ na
matym ogniu pod przykryciem z obu stron.
Podawac z jogurtem i orzechami.

Sposdb przygotowania:

Na patelnie z rozgrzang oliwg dodaé przecisniety
przez praske czosnek i cebule pokrojong w kostke.
Poczekac, az sie zeszklg. Nastepnie doktadaé mieso
mielone i kontynuowac smazenie. Na koniec wla¢
pomidory, doda¢ przyprawy i dusi¢ ok. 10 min.
Makaron spaghetti ugotowac zgodnie z informacjg
podang na opakowaniu. Parujgcy makaron ukfadaé
na talerzach w gniazda, a potem pola¢ gorgcym
sosem i posypac parmezanem.

Sposdb przygotowania:

Na pieczywo natozy¢ mozzarelle, plastry pomidora,
liski bazylii i pokrojone oliwki. Zapieka¢ w
piekarniku ok. 5-10 min w 180 stopniach. Podawac¢
ze szpinakiem i pestkami dyni.



