
 

SCHUDNIJ Z GŁOWĄ! 

 

Większość osób rozpoczynających swoją przygodę z siłownią pragnie zgubić  zbędne kilogramy. 

Wyniki badań  informują, że prawie połowa osób odchudzających się, po zakończeniu diety wraca do 

wyjściowej masy ciała, a niejednokrotnie jeszcze bardziej tyje!  

JAK UNIKNĄĆ EFEKTU JOJO? 

Przede wszystkim nie należy zmieniać jadłospisów od razu  o 360 stopni. Modyfikacje powinny być 

wprowadzane stopniowo, a kaloryczność nie może być zbyt niska.  

Dostarczenie odpowiedniej wartości energetycznej diety oraz składników odżywczych takich jak białka, 

tłuszcze, węglowodany, witaminy, składniki mineralne oraz woda jest niezwykle istotne. Ich prawidłowe 

proporcje pozwalają przygotować organizm do wysiłku fizycznego,  przyspieszają regenerację oraz zmniejszają 

ryzyko kontuzji i chorób. 

Zapomnij o dietach 800 czy 1000 kilokalorii. Zmień swoje nawyki żywieniowe na stałe.  

CO JEŚLI POJAWIĄ SIĘ ,,GRZESZKI’’? 

Chwila słabości może zdarzyć się każdemu. Najważniejsze jest żeby nie zrezygnować z diety i 

kontynuować swoje wcześniejsze założenia. Pamiętaj! Jedna sałatka nie uczyni Cię szczupłym i vice versa- 

jedno ciastko nie uczyni Cię otyłym! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



PRZYKŁADOWY JADŁOSPIS 1800 kcal 

DZIEŃ I 

ŚNIADANIE 

OWSIANKA Z JOGURTEM I TRUSKAWKAMI (480 kcal) 

Składniki:                                                                            

• Płatki owsiane-50g (5 łyżek) 

• Truskawki mrożone-100g (2 garście) 

• Banan-50g  (1/2 sztuki) 

• Jogurt ,,Skyr’’-150g (1 opakowanie) 

• Miód- 12g (1 łyżeczka) 

• Migdały- 15g (1łyżka) 

 

Sposób przygotowania: 

Płatki zalać gorącą wodą delikatnie ponad ich 

wysokość, przykryć i odstawić na 5min. W między 

czasie truskawki  poddusić w garnuszku (można 

delikatnie lekko wodą). Do płatków dodać jogurt 

oraz miód. Wkroić banana, posypać migdałami i 

polać gorącymi truskawkami. 

 

II ŚNIADANIE 
KANAPKI Z PASTĄ Z AWOKADO (330 kcal) 

Składniki:                                                                            

• Chleb żytni-70g (2 kromki) 

• Awokado-50g (1/3 sztuki)  

• Serek śmietankowy do smarowania-30g (2 

łyżeczki) 

• Ogórek, rzodkiewka- 150g  

Sposób przygotowania: 

Awokado rozgnieść za pomocą widelca, dodać 

serek i dokładnie wymieszać. Przyprawić do smaku. 

Podawać z pieczywem i warzywami. 

OBIAD  
PIERŚ Z KURCZAKA W PAPIRUSIE, ZIEMNIAKI, SAŁATKA (529 kcal) 

Składniki:                                                                            

Kurczak w papirusie 

• Pierś z kurczaka- 150g 

• Oliwa-3ml (1/2 łyżeczki) 

• Papier do pieczneia 

Sałatka 

• Rukola-60g (3 garście) 

• Oliwa z oliwek-10ml (1 łyżka) 

• Pomidorki koktajlowe-120g (6 sztuk) 

• Słonecznik-10g (1 łyżka) 

 

• Ziemniaki-200g (3 sztuki) 

Sposób przygotowania: 

Filet umyć, osuszyć, pokroić na mniejsze kotlety. 

Leciutko rozbić tłuczkiem. Natrzeć ulubionymi 

przyprawami i solą, skropić oliwą. Z papieru wyciąć 

odpowiedniej wielkości prostokąty (dwa razy 

większe od płatów mięsa). Patelnię rozgrzać, 

położyć filety zawinięte w papier, smażyć z obu 

stron po ok. 3 minuty. Podawać z ziemniakami z 

wody i sałatką z rukoli. 

KOLACJA 

SAŁATKA MAKARONOWA Z TUŃCZYKIEM (430 kcal) 
Składniki:                                                                            

• Makaron pełnoziarnisty-60g (3/4 szklanki) 

• Tuńczyk w sosie własnym- 80g (2,5 łyżki) 

• Kukurydza konserwowa- 30g (2 łyżki) 

• Papryka- 100g (1/2 sztuki) 

• Oliwa-10ml (1 łyżka) 

• Natka pietruszki 

Sposób przygotowania: 

Makaron ugotować zgodnie z informacją podaną 

na opakowaniu. Do makaronu dodać tuńczyka, 

pokrojoną w kostkę paprykę, kukurydzę i 

posiekaną pietruszkę. Całość polać oliwą, doprawić 

solą i pieprzem. 

 

 



DZIEŃ II 

ŚNIADANIE 
OMLET BANANOWY (473 kcal) 

Składniki:                                                                            

• Jajka- 2 sztuki 

• Banan- 100g (1 sztuka) 

• Płatki owsiane- 25g (2,5 łyżki) 

• Proszek do pieczenia-1/3 łyżeczki 

• Orzechy włoskie- 15g (1 łyżka) 

• Jogurt naturalny- 50g (2 łyżki) 

Sposób przygotowania: 

Jajka zblendować z bananem, płatkami 

owsianymi i proszkiem do pieczenia. Można 

dodać cynamon do smaku. Masę wylać na 

rozgrzaną patelnię teflonową i smażyć na 

małym ogniu pod przykryciem z obu stron. 

Podawać z jogurtem i orzechami. 

 

II ŚNIADANIE 

SAŁATKA OWOCOWA Z JOGURTEM (348 kcal) 

Składniki:                                                                            

• Jabłko- 180g (1 sztuka) 

• Mandarynka- 70g (1 sztuka) 

• Czekolada gorzka min. 70%- 10g 

• Orzechy nerkowca-15g 

• Jogurt ,,Skyr’’-150g 

OBIAD 
SPAGHETTI (542 kcal) 

Składniki:                                                                            

• Mięso mielone z indyka-125g 

• Passata pomidorowa-150g (3/4 szklanki) 

• Cebula-30g (1/3 sztuki) 

• Oliwa-3ml (1/2 łyżeczki) 

• Makaron spaghetti- 70g 

• Parmezan tarty-10g (1 łyżka) 

• Czosnek-1 ząbek 

• Przyprawy- sól, pieprz, bazylia, oregano, 

słodka papryka, ostra papryka 

Sposób przygotowania: 

Na patelnię z rozgrzaną oliwą dodać przeciśnięty 

przez praskę czosnek i cebulę pokrojoną w kostkę. 

Poczekać, aż się zeszklą. Następnie dokładać mięso 

mielone i  kontynuować smażenie. Na koniec wlać 

pomidory, dodać przyprawy i dusić ok. 10 min. 

Makaron spaghetti ugotować zgodnie z informacją 

podaną na opakowaniu. Parujący makaron układać 

na talerzach w gniazda, a potem polać gorącym 

sosem i posypać parmezanem. 

KOLACJA 

GRZANKI Z MOZZARELLĄ (438 kcal) 

Składniki:                                                                            

• Mozzarella- 70g 

• Pomidor-150g (1 sztuka) 

• Szpinak świeży- 25g (garść) 

• Chleb żytni- 70g (2 kromki) 

• Oliwki czarne- 3 sztuki 

• Bazylia świeża- kilka listków 

• Pestki dyni- 10g (1 łyżka) 

 

 

 

 

Sposób przygotowania: 

Na pieczywo nałożyć mozzarellę, plastry pomidora, 

liski bazylii i pokrojone oliwki. Zapiekać w 

piekarniku ok. 5-10 min w 180 stopniach. Podawać 

ze szpinakiem i pestkami dyni. 


