DLA NIEJ

Marzysz o tym by zmiesci¢ sie w sukienke, ktorg miatas na sobie rok temu? A moze po prostu
chcesz cos w sobie zmieni¢ i myslisz, ze nowa dieta poprawi twojg kondycje i figure?
Prawidtowo utozona dieta odchudzajgca nie tylko zapewnia nizszg podaz energii, ale takze
odpowiedni poziom witamin i sktadnikéw mineralnych. Nie chodzi o to, aby ograniczaé sie na
kazdym kroku, ale odpowiednio dobra¢ produkty ktére zapewnig nam site i witalnos¢, a przy tym
nasycag nas i bedg smaczne.

Skorzystaj z przedstawionej ponizej diety 7-dniowe;j.

Kobiety o niskiej aktywnosci fizycznej powinny przyjmowac $rednio ok. 1700-1900 kcal dziennie
(Jest to wartos¢ orientacyjna, usredniona, kazdy z nas jest przeciez inny). Wartos¢ energetyczna
przedstawionego jadtospisu wynosi 1400 kcal — czyli mniej niz zalecana. Pomoze nam to w
bezpieczny sposob osiagng¢ wymarzony efekt.

DZIEN 1
Prod(l:‘I;tzl‘;')vc;t)rawa Masa [g] Miary domowe Sposéb przygotowania
SNIADANIE
Jogurt owocowy 150 1 mate opakowanie Musli wymieszaj z jogurtem.
Musli z owocami 100 10 tyzek stotowych
suszonymi
SNIADANIE Il
Banany suszone 50 Y2 opakowania Banany suszone do chrupania
OBIAD
Filet z piersi kurczaka 150 1 bardzo mata piers Kasze ugotowaé w lekko osolonej wodzie.
Olej rzepakowy 5 1 lyzeczka Filet umy¢ pod biezgcg wodg i pokroi¢
uniwersalny w paseczki. Na patelni rozgrzac tyzke stotowa
Kasza jeczmienna 50 1, woreczka oleju i wrzuci¢ pokrojong wczesniej cebule,
pertowa zeszkli¢. Dorzucié i podsmazy¢ kurczaka.
Cebula 100 1 mata cebula Doprawic¢ bazylig, pieprzem, rozgniecionym
— — czosnkiem oraz odrobing soli. Cukinie umy¢,
Cukinia 200 1 mata cukinia pokroié¢ w talarki i wrzucié na patelnie. Gdy
cukinia zrobi sie migkka obiad bedzie gotowy.
Catos¢ wytozy¢ na talerz.
PODWIECZOREK
Pestki dyni 50 2 opakowania Pestki dyni do chrupania
KOLACJA
Serek twarogowy 100 Y2 opakowania 2 kanapki chlebka ryzowego GOODFOOD
ziarnisty naturalny z mastem, a do tego twarozek z
Chlebek ryzowy 20 2 kromki pokrojonym pomidorem i ogorkiem. Pyszne :)
GOODFOOD naturalny
Ogorek 100 1bardzo maty
Masto 10 2 tyzeczki
Pomidor 150 1 $redni pomidor
UWAGI

Dodatkowo mozna wypi¢ w ciggu dnia 2-3 herbaty czarne i 2-3 herbaty zielone (bez cukru), ponadto zaleca sie
wypi¢ 1-1,5 litra wody mineralne;.

DZIEN 2




Produkt/potrawa

(nazwa) Masa [g] Miary domowe Sposob przygotowania
SNIADANIE

Kefir 200 Y2 duzego opakowania | Musli z kefirem
Musli z rodzynkami i 50 5 tyzek stotowych
orzechami

SNIADANIE II
Gruszka 150 1 érednia gruszka Jogurt z pokrojong gruszkg $wietnie sie
Jogurt owocowy 150 1 mate opakowanie bedzie komponowat z pokruszonym waflem
Wafel ryzowy 10 1 wafel fyzowym
GOODFOOD z sezamem

OBIAD

Poledwica wotowa 200 3 plastry Kasze ugotowaé w lekko osolonej wodzie.
Olej rzepakowy 10 1 tyzka Olej podgrza¢ na patelni podsmazy¢ migso
Kasza arvezana 50 7 woreczka zobu stron. Nastepnie pokroi¢ i dodac

: gr.y 2T i pieczarki. Razem pogotowa¢c. W razie

Pieczarki 100 Klika pieczarek (zalezy | potrzeby, gdy sosu bedzie za mato mozna
od wielkosci) doda¢ troche wody.
Sok pomaranczowy 250 1 szklanka
PODWIECZOREK
Figi suszone 50 2 opakowania ‘ Figi suszone
KOLACJA
Chleb zytni razowy 40 1 kromka Kromka chleba zytniego z mastem i satatka.
Masto ekstra 5 1 tyzeczka Satatka: Pokroi¢ rzodkiewki, posiekac
Rzodkiewk 150 K szczypiorek. Do miski wrzuci¢ groszek,

Z0 '?W a pecze szczypiorek, rzodkiewke i razem wymieszac.
Szczypiorek 50 2 peczka Doda¢ jogurt i doprawi¢ do smaku solg i
Groszek konserwowy 100 1/3 puszki pieprzem.

Jogurt naturalny 10 1 tyzka
UWAGI

Dodatkowo mozna wypi¢ w ciggu dnia 2-3 herbaty czarne i 2-3 herbaty zielone (bez cukru), ponadto zaleca sie
wypi¢ 1-1,5 litra wody mineralne;.

DZIEN 3
Prod(t;l;tzlevc;t)rawa Masa [g] Miary domowe Spos6b przygotowania
SNIADANIE
Jogurt owocowy 150 1 mate opakowanie Musli z jogurtem
Musli z rodzynkami i 50 5 tyzek
orzechami
SNIADANIE II
Kefir 250 1 szklanka Kefir i pokrojona w kawatki kalarepa jako
Kalarepa 250 1 $rednia kalarepa przekaska.
OBIAD

Maslanka 250 1 szklanka Szpinak z kaszg i maslanka.
Kasza jaglana 100 1 woreczek Kaszg ugotowac w lekko osolonej wodzie.
Ole K 70 Thvak Rozgrza¢ olej i wrzuci¢ pokrojong w kostke

€) rzepakowy yzka cebule. Gdy cebula sie zeszkli mozna
Cebula 100 1 mata cebula wrzucié szpinak. Gotowaé ciggle mieszajac.
Szpinak mrozony 200 Y5 paczki Na koniec mozna doda¢ 2 tyzki mleka.
Mleko 1,5 % ttuszczu 20 2 tyzki

PODWIECZOREK

Ser twarogowy potttusty 100 1 plaster Na ostode wafle ryzowe z serkiem i dzemem.
Dzem truskawkowy 20 2 tyzZKi




niskostodzony
\Wafel ryzowy 20 2 wafle
GOODFOOQOD naturalny
KOLACJA

Grejpfrut 150 1/3 owocu Safatka owocowa:
Kiwi 100 1 Kiwi Wszystkie  skfadniki  pokroi¢ i razem
Pomarancza 200 1 $rednie pomarancze wymieszac i skropic sokiem z cytryny.
Orzechy wtoskie 20 1/5 opakowania
Sok z cytryny kilka

kropel

UWAGI

Dodatkowo mozna wypi¢ w ciggu dnia 2-3 herbaty czarne i 2-3 herbaty zielone (bez cukru), ponadto zaleca sie
wypi¢ 1-1,5 litra wody mineralnej.

DZIEN 4
Produkt/potrawa . . .
(nazwa) Masa [g] Miary domowe Sposéb przygotowania
SNIADANIE
Chleb zytni razowy 80 2 skibki 2 kanapki z szynkg i pomidorem.
Szynka z indyka 40 2 plasterki
Pomidor 200 1 sredni pomidor
SNIADANIE II
Banan 200 1 sredni banan Koktajl:
Mieko 1,5% ttuszczu 200 1 niepetna szklanka pokroi¢ banana, wrzucié¢ do blendera,
wla¢ mleko 1 wymieszac.
OBIAD
Ryz brgzowy 100 1 woreczek Ryz ugotowac¢ w osolonej wodzie. Filet umy¢
Olej rzepakowy 10 1 tyzka stolowa i osuszyC. Natrzeé( czosnkiem,) bazylia,
posoli¢ i popieprzy¢ (z obu stron), zawing¢
Cebula 100 1 mala cebula w folie aluminiowg i wstawi¢ do nagrzanego
Papryka 200 1 Srednia papryka do 150stopni piekarnika. Po ok.15 min ryba
Filet z mintaja 150 1 filet powinna by¢ gotowa. Na patelni rozgrza¢ olej
i zeszkli¢ pokrojong cebule. Doda¢ pokrojong
w kostke papryke (wczesniej usung¢ gniazda
nasienne). Catos¢ dusi¢. Gdy papryka zrobi
sie miekka danie bedzie gotowe.
PODWIECZOREK
Sok pomarahczowy 250 1 szklanka Pestki do przegryzienia i sok do popicia.
Pestki dyni 50 Y2 opakowania
KOLACJA
Jogurt owocowy 150 1 mate opakowanie Mata pozywna kolacja.
Wafel ryzowy 10 1 wafel Wafel pokruszy¢ i wrzuci¢ do jogurtu.
GOODFOOD naturalny

UWAGI

Dodatkowo mozna wypi¢ w ciggu dnia 2-3 herbaty czarne i 2-3 herbaty zielone (bez cukru), ponadto zaleca sie
wypi¢ 1-1,5 litra wody mineralne;.

DZIEN 5
Produkt/potrawa . . .
(nazwa) Masa [g] Miary domowe Sposoéb przygotowania
SNIADANIE
Maslanka ‘ 250 | 1 szklanka | Musli z mas’lankq




Musli z orzechami i 50 5tyzek
rodzynkami
SNIADANIE Il
Butka mleczna 50 1 butka Butka z dzemem
DzZzem truskawkowy 20 2 tyzki stotowe
niskostodzony
OBIAD

Filet z kurczaka 200 1 $rednia pier$ Ryz i brokuty ugotowaé w lekko osolonegj
Ryz brazowy 50 % woreczka \II:V'(I)thIe' ¢ od bies da | bokroid

. ; ilet umy¢ po iezgcg wodg i pokroic¢
Olej rzepakowy 10 1 +yzk.a stolowa w paseczki. Usmazy¢ na ttuszczu. Doprawic
Brokuty 200 2 kwiata do smaku solg i pieprzem.
Czosnek 5 1 zgbek Sos c_zo’s,nkowy: N _
Jogurt naturalny 125 1, szklanki rozgniesc¢ ,czosnek wrzucié¢ .do jogurtg

i wymiesza¢. Do sosu mozna dodac
posiekany koperek.
PODWIECZOREK
Wafel ryzowy 70 1 wafel Co$ na ostode.
GOODFOOD z czekoladg Wafel z czekolad
deserowg CHOCO RICE &
CAKE
KOLACJA

Banan 150 1 mniejszy banan Satatka:
Gruszka 150 1 érednia gruszka Pokroi¢ umyta gruszke i banana
Pestki dyni 25 4 opakowania 1 wymiesza¢ razem z pestkami. Mozna

pokropi¢ calo$¢ sokiem z cytryny

UWAGI

Dodatkowo mozna wypi¢ w ciggu dnia 2-3 herbaty czarne i 2-3 herbaty zielone (bez cukru), ponadto zaleca sie
wypi¢ 1-1,5 litra wody mineralne;.

DZIEN 6
Produkt/potrawa . . .
(nazwa) Masa [g] Miary domowe Sposoéb przygotowania
SNIADANIE
Wafel ryzowy 20 2 kromki 2 wafle ryzowe z twarozkiem (z rzodkiewkq i
GOOGFOOD Multigrain szczypiorkiem)
Ser twarogowy poétttusty 100 1 plaster
Rzodkiewka 120 ok. 9 rzodkiewek
Szczypiorek 30 1/3 peczka
SNIADANIE Il
Liscie pietruszki Yapeczka | Va peczka Safatka:
Pomidor 130 1 maty pomidor pokroi¢ pomidora, zmieszac z kukurydzg
Kukurydza 100 173 puszki kietkami i posiekang pietruszkg
Kietki soi 25 Ya opakowania
OBIAD
Filet z mintaja 200 2 mniejsze filety RyZ ugotowac w lekko osolonej wodzie.
Ryz brazowy 100 1 woreczek Filet umy¢ pod biezgcg wodg i osuszyc.
Ole K 10 TNaka stol Na patelni rozgrza¢ olej i utozyC rybe.
€) rzepakowy yzka s oowa Posoli¢, popieprzy¢ i podsmazyé chwile
Marchew 250 2 marchewki z jednej i drugiej strony.
Marchew obra¢, pokroi¢ w talarki i ugotowac
w lekko osolonej wodzie.
PODWIECZOREK
Kalarepa 200 1 Srednia kalarepa Sok do picia i kalarepa do chrupania
Sok jabtkowy 250 1 szklanka (kalarepe umy¢, obrac¢ i pokroi¢ w ¢éwiartki.
KOLACJA
Butka mleczna 50 1 butka | Butka z dzemem.




DzZzem truskawkowy
niskostodzony

20

2 tyzki

UWAGI

Dodatkowo mozna wypi¢ w ciggu dnia 2-3 herbaty czarne i 2-3 herbaty zielone (bez cukru), ponadto zaleca sie
wypi¢ 1-1,5 litra wody mineralnej.

DZIEN 7
Produkt/potrawa . . .
(nazwa) Masa [g] Miary domowe Sposéb przygotowania
SNIADANIE
Jogurt owocowy 150 1 mate opakowanie Jogurt z pokruszonym waflem ryzowym
Wafel ryzowy 10 1 wafel i otrgbami.
GOODFOOD naturalny
Otreby pszenne 5 1 tyzeczka od herbaty
SNIADANIE Il
Gruszka 200 1 wigksza gruszka Gruszka i sok do popicia.
Sok marchwiowy 250 1 szklanka
OBIAD
Poledwica wotowa 200 3 mate plastry Kasze ugotowaé w lekko osolonej wodzie.
Kasza gryczana 50 1% woreczka Na patelni rozgrza¢ olej i utozyé wotowine.
Mrozonv aroszek 300 > 0a0rki Podsmazy¢é z obu stron, nastepnie dolac
Zh yE zeKz gorki wody (1/3 szklanki) i gotowa¢ pod
gf rehew E 10 TNvaka stof przykryciem. Pod koniec gotowania powstaty
€) rzepakowy yzka stotowa sosik mozna zabieli¢ mgkg ( poét tyzeczki
maki i 3 tyzki wody, wymiesza¢ i wlac
do sosu).
Groszek z marchewka ugotowa¢ w osolonej
wodzie
PODWIECZOREK
Suréwka z marchwi i 200 1 szklanka Suréwka:
jabtek zetrze¢ na tarce Y2 jabtka i matg marchewke,
Orzechy pistacjowe 50 2 opakowania wymieszac i posypac V2 tyzeczki cukru.
KOLACJA
Butka grahamka 50 1 butka Butka z mastem satat, pomidorem
Masto ekstra 5 1 lyzeczka i pieczarkg
Pomidor 130 1 maty pomidor
Salata lis¢ 11is¢
Pieczarki 20 1pieczarka (zalezy od
wielkosci)
UWAGI

Dodatkowo mozna wypi¢ w ciggu dnia 2-3 herbaty czarne i 2-3 herbaty zielone (bez cukru), ponadto zaleca sie
wypi¢ 1-1,5 litra wody mineralne;.




