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ZDOBADZ ZDROWE
NAWYKI
ZYWIENIOWE!

& JEDNODNIOWE
MENU

"Nie tylko schudniesz ale
rowniez naucze C1<; jak same]
kontrolowac swoja wage.

www.wsparciedietetyczne.pl



Witaj Kochana!

Darmowa dieta jednodniowa jest jedynie zobrazowaniem tego, jak
wyglada przyktadowy dzien na mojej diecie.

Przy podjeciu pelnej wspolpracy dostarczam Tobie pelnego wsparcia
oraz wszystkiego, co niezbedne do tego, aby osiggnac efekt.

Zarowno odpowiednio zbilansowane positki jak i1 zestaw cwiczen,
ktore beda najefektowniej dziata¢ na Twoje cialo - w koncu gdy juz
zmuszasz si¢ do wysitku, to niech przynosi on jak najszybszy efekt.
Dodatkowo wiele zalecen i praktycznych wskazowek.

Naucze Cie zdrowego trybu zycia, dzigki czemu sama nauczysz si¢
kontrolowac swoja wage i przez co nigdy nie bedzie efektu jojo.

Oczywiscie mozesz stosowac ja dluzej niz jeden dzien. Niestety jest to
jedynie dieta jednodniowa wiec nie ma w niej tylu propozycji co
przypadku gdy ukladam diete na caly miesigc ale masz okazje
przekonac sie jak wyglada przykltadowy dzien na mojej diecie.

Ulozytem dla Ciebie po dwa warianty kazdego positku - w diecie
miesiecznej masz o wiele wiekszy wybor a co najwazniejsze w oparciu
o ankiete gdzie zaznaczasz jakich produktow nie lubisz.

Nigdy nie opuszczaj zadnego positku - to wazne! Mozesz czesc
zostawic na talerzu ale nie opuszczaj.
Pamietaj, ze takie kwestie, jak przyprawy czy warzywa podane w

przepisach mozesz dowolnie zamieniac¢, bo nie maja one wptywu na
tym etapie na caloksztat diety.
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UWAGI

Na mojej diecie zawsze mozesz dowolnie wybiera¢ miedzy
wariantami a nawet jeS¢ dwa dni to samo na obiad.

Przy miesiecznej wspolpracy otrzymasz kilakdziesigt przepisow!

Zanim uloze diete na miesiac musisz wypelnic¢ formularz i opisacé
mi jakich produktow nie lubisz.

& o . o ,
Do kazdej diety otrzymasz zestaw cwiczen pod te partie ciala, ktore
\_chcesz szczegodlnie poprawic

Na miesiecznej diecie sapdek wagi ciala jest w granicach 4-7kg

MOZESZ CHUDNAC JEDZAC SMACZNIE
SZYBKO I TANIO!
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éN| ADANIA 2 "Jajecznica z cebula i

\WETET ]
1i2

Przygotowanie:

3szt — Jaja kurze cale
10 g — Cebula

1.5 g — Szczypiorek
5g — Maslo ckstra
85 g — Pomidor

1 g — Pieprz czarny

1 g — Sol biata

2 kromRi pieczywa

Cebule pokroi¢ w kostke i poddusi¢ na patelni
z dodatkiem masta, az si¢ zeszkli. Pomidora
pokroi¢ i doda¢ do cebuli. Chwilg poddusi¢.
Nastepnie wbic jajko i doprawic sola i
pieprzem, wszystko razem wymieszac. Na

kRoniec posypac jajecznicg pokrojonym

szczypiorkiem.

il 4

"Jaglanka kokosowo
brzoskwiniowa"

20 g — Wiorki kokosowe

200 ml — Mleko sojowe lub zwykle
85 g — Brzoskwinia

10 g — Kakao 16%, proszek

60 g - Kasza jaglana

Kasz¢ ugotowac na mleku roslinnym z
dodatkiem wiorekR Rokosowyvch. Nastepnie
dodac¢ Rakao, plasterki brzoskwini i podawac

na ciepto.




2 SNIADANIA "Deser serowo-jogurtowy

Wariant z malinami i morelami
1i2

Przygotowanie:

150 g - Jogurt naturalny 1,5% tluszczu
140 g — Maliny

10 g — Miod pszczeli

60 g — Morele

8 g — Otregby 4 zb6z owsiane

30 g - Ser twarogowy chudy

Sposob przyvgotowania

/miksuj jogurt ser i miod. Dodaj pokrojone w

kRostke morele oraz maliny i otrgby.

"Brzoskwiniowy deser
serowo-jogurtowy z
cynamonem"

80 g — Brzoskwinia

150 g — Jogurt naturalny 1,5% tluszczu
5 g — Miod pszcezeli

4 g — Otreby owsiane

30 g — Ser twarogowy chudy

Sposob przyvgotowania

¥ /miksowac jogurt, ser, miod oraz otreby.
Dodac¢ pokrojone w drobng kostke

brzoskwinie.



OBIADY

Wariant

1i2

Przygotowanie:

ok. 170g fileta z kurczaka, ziola
prowansalskie, 1 tyzka serka Bieluch, 1/2
malego zielonego ogorka , odrobina czosnku,

soli i pieprzu. + 60g rvzu (czyli pol torebki)

Kurczaka rozbij delikatnie ttuczkiem, pokroj
na male kwadraty, posyp ziotami
prowansalskimi. Smaz na patelni z matym
dodatkiem wody lub bulionu. Serek wymieszaj
ze startym na tarce ogorkiem i czosnkiem
przecisnictym przez praske, dopraw do
smaku. Podawac¢ z 60g ryzu basmati lub

brazowego.

"Fit placki ziemniaczane z
koperkiem i fetg"

Koper ogrodowy —2 tyzki
Maka grvczana lub inna — 20 g
Ser typu Feta” — 40 g

Sol — Szcezypta

Ziemniaki — 200 g

Pieprz czarny mielony — Szczypta

/Ziemniaki Scieramy na tarce o drobnych
oczkach. LekRko odsaczamy z nadmiaru wody.
Dodajemy posickany koperek i mgke gryvczang
oraz sporg szczypte soli. Z tak
przygotowanego ciasta smazymy na suchej
patelni cienkie placki ziemniaczane. Podajemy je

z jeszcze wigksza iloscia Roperku i feta.




PODWIEC/OREK "Satata z jogurtem i
Wariant 2N i szczypiorkiem"

1i2

Przygotowanie:

4-5 liscie sataty lodowej, 4 tyzRki jogurtu,

szczypiorek, sol, pieprz. + dowolne warzywa

"Surowka z pora"

por (biala czes$¢ ok.5 cm), 4 lyzki jogurtu, 1
tvzeczka majonezu light,odrobina soli. Pora
pokroi¢ w krazRi. W miseczce wymieszac pora
pola¢ sosem jogurtowomajonezowym. Doprawic

do smaku solg i pieprzem.




KOLACIA

Wariant =" "Satatka Cezar"
1i2

Przygotowanie:
80 g — Szczypiorek

80 g — Cykoria

15 ml — Ocet cydrowy (moze by¢ inny, lub pomin jesli
bardzo nie lubisz)

15 ml = Oliwa z oliwek

140 g - Papryka czerwona

400 g - Pomidor koktajlowy — opcjonalnie

75 g — Rzodkicwka

200 g - Salata lodowa

135 g — Seler naciowy

150 g — Ser typu "Feta"

15 ml — Woda, z kranu

Satate optukac, porozrywacé na mate kawatki, umiescic¢
w duzej misie. Szczypiorek, seler, rzodRiewki, paprvke %
i cvkori¢ pokroi¢ w gruba kRostke. Doda¢ do sataty. Na
koncu dodac¢ ser feta pokrojony w Rostke i pomidorki.

Catos¢ delikatnie wymieszaé oraz pola¢ przyvgotwanym
sosem (skladniki sosu: ocet jablkowy, oliwa z oliwek g

oraz woda) i podac¢ po uplywie 10 minut od -
Y P j

przvgotowania. -

"Satatka ogrodowa z fetg"

80 g — Szczypiorek

80 g — Cykoria

15 ml — Ocet cydrowy (moze by¢ inny, lub pomin
jesli bardzo nie lubisz)

15 ml = Oliwa z oliwek

140 g — Papryka czerwona

400 g - Pomidor koktajlowy — opcjonalnie
75 g — Rzodkiewka

200 g — Satata lodowa

135 g — Seler naciowy

150 g — Ser typu "Feta"

15 ml — Woda, z kranu

Satate oplukaé, porozrywaé na mate kawalki,
umiesci¢ w duzej misie. Szczypiorek, seler,
rzodRiewRi, paprvke i cykori¢ pokroi¢ w gruba
kRostke. Dodac¢ do sataty. Na koncu doda¢ ser feta
pokrojony w kostke i pomidorki. Catos¢ delikatnie
wymieszac oraz pola¢ przygotwanym sosem
(sktadniki sosu: ocet jablkowy, oliwa z oliwek oraz

woda) i poda¢ po uptywie 10 minut od



Odbierz dietei

trening na miesiqgc!

KLIKNIJ_BY ODERBAC

"Tak jedza moje pacjentki
osiggajac rewelacyjne
efekty"

POLY s
IBEDY
KILOGRAMOM



http://m.me/102100682505277

