Uwaga: To jest przyktadowa dieta zawierajgca 5 positkow. Odstepy
miedzy positkami powinny wynosi¢ ok. 3-4 godzin (nie mniegj i nie wiecej).
Przy krotszych przerwach organizm otrzyma nowq porcje pokarmu zanim
jeszcze zdgzy wykorzystac poprzednig, a to przyczyni sie do wzrostu Twojej
wagi. Dtuzsze przerwy natomiast, negatywnie wptywajg na tempo
metabolizmu. Organizm zmniejsza wtedy swoje wydatki energetyczne i
stara sie za wszelkg cene jak najwiecej z tego co zjesz zaoszczedzic
(oczywiscie gromadzgc w postaci tkanki ttuszczowej). W ten sposoéb
zabezpiecza sie przed sytuacjg ponownego "braku pozywienia" w
przysztosci.

Dodatkowo, przerwy miedzy positkami dtuzsze niz 3-4 godziny powodujq
znaczny spadek poziomu cukru (glukozy) we krwi. Z jednej strony obniza
to wydolnos¢ umystowq i fizyczng (mozesz miec problemy z koncentracjq,
odczuwac zmeczenie i niechec do pracy).

Koniecznie ustal state godziny w ktérych zjadasz poszczegdlne positki.
Codziennie zjadaj je o mniej wiecej tej samej porze. Twdj organizm
przyzwyczai sie i po pewnym czasie tylkko w tych godzinach bedziesz
odczuwac gtdd. To bardzo pomaga podczas odchudzania.

Nie zapomnij rowniez o prawidilowym nawodnieniu. Codziennie wypijqj
przynajmniej 2 litry wody!



Poniedziatek:

POSILEK

Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

Podwieczorek

POSILEK

Kanapki z
szynka z
indyka

Mus owocowy

Zupa
pomidorowa z
ryzem

Il danie

Piers z indyka
z warzywami

Kisiel domowy

SKLADNIKI

Pieczywo razowe ( 2 kromki)

e Masto ( bardzo cienko smarujemy)
Wedlina z piersi indyka ( 2
plasterki)

e Pomidor ( 1 duzy)

Jogurt naturalny 2%
e Banan (1 sztuka)

Zupa pomidorowa ( talerz)
e  Ryz biaty ( 2 tyzki)
o Natka pietruszki ( 1 tyzeczka)

Il danie

e Mieso z piersi indyka ( 150 g,
wielkos¢ dioni)

e Marchewka i groszek na parze
(200 gram) okoto szklanki

e Natka pietruszki — tyzeczka
Ziemniaki puree — gars¢

e Kisiel

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Banana kroimy na plastry, wrzucamy do
miseczki i polewamy wszystko jogurtem
naturalnym.

1. Zupe pomidorowg gotujemy wg.
wiasnego, ulubionego przepisu
pamietajgc aby nie uzywacé kostki
bulionowej.

2. Do zupy dodajemy ryz ( 2 tyzki po
ugotowaniu)

3. Zupe na wierzchu posypujemy
natkg pietruszki

Il danie to migso z piersi indyka w bardzo
tagodnych przyprawach wg. wtasnego
uznania.

1. Marchewka i groszek moze byé
mrozony gotujemy na parze a
nastepnie odmierzamy porcje
okoto szklanki

Kisiel domowy - sktadniki:

*25 dag mrozonych owocow (truskawki,
maliny, porzeczki)

* 2 szklanki wody

scukier do smaku (1-2 tyzki)

* 2 tyZzki magki ziemniaczanej
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Kolacja

Kanapka z
twarogiem i
warzywami ,
sok
wielowarzywny

Kajzerka, 1 sztuka

Twardg chudy -1 plaster
masto — smarujemy cienko
Pomidor — 1 sztuka

Sok wielowarzywny - szklanka

sposoéb przygotowania:

W potowie szklanki zimnej wody
rozprowadZ make ziemniaczang. Reszte
wody zagotuj z owocami i cukrem. Po 1-2
minutach gotowania zmniejsz ogien do
minimum i powoli, ciggle mieszajgc, wlewaj
rozprowadzong make. Gotuj kolejne 1-2
minuty, stale mieszajgc. Gotowy kisiel wlej
do porcjowych miseczek

Sok wielowarzywny w proporcji 50/50
rozcienczony z wodg.
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Wtorek:

$niadanie

Il $niadanie

Obiad

Kanapka z
szynka
gotowang i
satatg

Butka z
jajkiem i sok z
czarnej
porzeczki

Barszcz
czerwony +
potrawka z
kurczaka

Kawa Inka z mlekiem ( szklanka)
Pieczywo mieszane ( 2 kromki)
Masto ( cienko smarujemy)
Szynka wieprzowa gotowana ( 2
plasterki)

Satata ( 2 liscie)

Sok z czarnej porzeczki ( %4
szklanki)

Butka grahamka z mastem (1
sztuka)

Jajko

Barszcz czerwony czysty
(talerz)

Potrawka z kurczaka z
warzywami ( 150 g)

Ryz na sypko ( pot woreczka po
ugotowaniu)

200g piersi z kurczaka

*150g brokutéw

*2 marchewki

1 cebula

+2 tyzki oleju

+100g groszku konserwowego
*natka z pietruszki

*s0l, pieprz ,

*1 tyzeczka kurkuma

Mieso optukac i pokroi¢ w kostke o wielkosci
1cmX 1cm, przetozy¢ do miski , dodaé
kurkume , sol, pieprz i 1 tyzke oleju. wymieszac
i odstawi¢. Marchewke obra¢, przekroi¢ w
wzdtuz a potem na mate kwadraty, cebule
obrac i pokroi¢ w kostke. Brokut optukac,
podzieli¢ na rézyczki , wrzuci¢ do gorgcej wody
i gotowac przez 8 minut, odsgczy¢ na
durszlaku. Groszek odcedzi¢ z zalewy. W
garnku rozgrzaé pozostate 2 tyzki oleju ,
wsypacé cebule i marchew i smazy¢ przez 5
minut, mieszajgc. Nastepnie do garnka dodaé
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Podwieczorek

Kolacja

Galaretka

Butka i kefir

Galaretka z owocami
Zielona herbata lub inna ziotowa

Kefir naturalny

Butka z mastem cienko
posmarowana

mieso, wymieszac i smazy¢ przez nastepne 5
minut.Dodaé100ml wody, wymieszag¢, przykry¢
pokrywka i dusi¢ wszystko razem 10 minut. Do
potrawki dodac groszek i delikatnie
wymieszaé .Na talerz wyktadamy ugotowane
brokuty i gorgca potrawke, posypujemy natkg
pietruszki
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Sroda

Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

Kanapka z
indykiem i
pomidorem +
owoc

Kajzerka z
chudym
serem
twarogowym i
powidtami
sliwkowymi,
napdj
owocowy

Klopsiki
drobiowe w
sosie
koperkowym,
ryz,
marchewka
gotowana z
odrobing
masta

Chleb pszenny (2 kromki)
Masto cienko posmarowane
poledwica z indyka (2 plastry),
pomidor bez skory ( 1 sztuka),
banan,

staba herbata ( szklanka)
Kajzerka ( 1 sztuka)

chudy ser twarogowy ( plaster)
powidta sliwkowe ( tyzeczka),
napoj owocowy ( szklanka)

Klopsiki drobiowe w sosie koperkowym,
ryz, marchewka gotowana z odrobing
masta

e marchewka Y2 szklanki
e ryz 2 woreczka po ugotowaniu

Kajzerke smarujemy cienko mastem
naktadamy plaster biatego sera i na wierzch
smarujemy powidtami Sliwkowymi.

500g mielonego z indyka (moze byc¢ z
kurczaka)

1 spora cebulka (drobno posiekana)

1 jajko

1 czerstwa butka (namoczona w wodzie i
dobrze odcisnieta)

2 tyzki (do miesa) + garsc¢ (do sosu) siekanego
koperku

*s0l, pieprz

«li$¢ laurowy

«kilka ziaren ziela angielskiego

1 - 2 tyzki maki

«filizanka mleka

«3 tyZki jogurtu naturalnego

*nieco soku z cytryny

SPOSOB PRZYRZADZANIA:
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Podwieczorek

Kolacja

Galaretka z
jabtkiem i
herbatniki

Koktajl
owocowy

galaretka z jabtkiem

Jogurt naturalny ( kubeczek)
Banan ( 1 sztuka)

Pot tyzeczki natki pietruszki
Pot pomarancza

W garnku zagotowac¢ wode, dodac ziele
angielskie i li$¢ laurowy. Do miski wrzuci¢
mieso, butke, jajko, cebulke i koperek.
Doktadnie wymieszac, doprawic solg i
pieprzem. Z masy miesnej formowac niewielkie
pulpeciki i wrzucac je na wrzgtek. Przemieszac
tyzkg, zmniejszy¢ ogien i gotowac okoto 25 - 30
minut. Wyja¢ pulpeciki, wywar odcedzi¢. Mieko
rozmiesza¢ z maka, wlac¢ na gotujacy sie
wywar, zamieszaé, zagotowac. Doprawi¢ do
smaku solg, pieprzem, sokiem z cytryny i
jogurtem. Dorzuci¢ gar$¢ koperku, zamieszac,
wiozy¢ pulpeciki. Podawaé z ugotowanym
wczesniej ryzem ( Y2 woreczka po ugotowaniu)
i marchewkg gotowana okofo %2 szklanki

1. Banana, pomarancza obieramy ze
skorek i kroimy na kawafki

2.  Wszystkie sktadniki wrzucamy do
blendera i miksujemy do uzyskania
jednolitej konsystencji

3. Koktajl przelewamy do szklanki
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Czwartek

; Jajecznica e Herbata gorzka ( szklanka)
Sniadanie e Jajecznica na parze ( 2-3
jajek)
e Butka czerstwa
Satatka e Herbata ziolowa ( szklanka) | 1.Owoce obieramy ze skorki i kroimy na
Il $niadanie  owocowa e Jabtko bez skorki kawatki.
e Pomarancze ( 1 sztuka) Wrzucamy do salaterki i mieszamy ze
sobg
Pulpet e Sok warzywny Swiezy
Obiad cielecy z rozcienczony z wodg
ziemniakami (' szklanka)
i marchewka e Pulpet cielecy ( 2 sztuki)
e Ziemniaki puree ( gars¢)
e Marchewka puree ( garsc)
Kisiel o Kisiel
Podwieczorek
Ryz z 1. Ryz gotujemy wg przepisu na
Kolacja utartymi e Ryz ( potowa paczuszki po opakowaniu
jabtkami ugotowaniu) 2. Jabtko obieramy ze skorki i
e Herbatka z melisy $cieramy na duzych oczkach na
tarce
3. Starte jabtko naktadamy na ryz
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Pigtek

Kleik ryzowy
Sniadanie Kleik ryzowy z jabtkiem Jabtko umyj, obierz i optucz, a potem
pokroéj(wytnij gniazdo nasienne). Wt6z je
— 1 srednie jabtko, do wrzgcej wody i rozgotuj. Osobno
— 1 tyzeczka swiezego masta, ugotuj pokrojone mieso z piersi indyka.
— 4-5 tyzeczek kleiku ryzowego, Do jabtka dodaj mieso, masto i kleik
— mieso z piersi indyka, ryzowy, wszystko wymieszaj i zagotuj.
— 60 ml wody.
jabtko e OwoC
Il Sniadanie
Zupa e Zupa jarzynowa przecierana )
Obiad jarzynowa ¢ Marchewka gotowanaiolej ~ <£UP€ Przygotowujemy wg. wiasnego
Iniany — zmiksowaé przepisu.
e Herbata rumiankowa-
szklanka
Gotowana
gruszka e Gruszka gotowana
Podwieczorek
Makaron e Makaron ryzowy *60 g suchego makaronu razowego
Kolacja ryzowy z e Twarozek — 3 tyzki sopakowanie serka ziarnistego (grani)
twarozkiem e Herbata ziotowa — szklanka = 1509
+125g owocow jezynowych
*ewentualnie tyzeczka cukru do smaku
Makaron gotujemy ok 10 min,
odcedzamy, podajemy polany
twarozkiem i boréwkami
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Sobota

Kanapka z e Staba herbata
Sniadanie  biatym e Bulka, 1 sztuka
serem i e Masto, cienko smarujemy
dzemem e Chudy twardg , 2 plastry
o tyZzeczka dzemu
niskostodzonego
Budyn e Budyn ( miseczka)
Il $niadanie e Herbata ziolowa
Zupa e Zupa krupnik ( talerz) Zupe przyrzgdzamy wg. wlasnego
Obiad krupnik przepisu.
Mus e Mus jabtkowy
Podwieczorek jabtkowy
Koktajl e Kefir (2 szklanki) .1. Banana kroimy w plastry dodajemy
Kolacja owocowy e Banan ( 1 sztuka) kefir i wszystko blendujemy do uzyskania
jednolitej konsystenciji.
2. Przelewamy do szklanki
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Niedziela

POSILEK

Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

POSILEK

Kanapka z
pasta jajeczng i
salata

Mus z jabtka i
marchewki z
cynamonem

Udko z
kurczaka z
warzywami w
sosie
koperkowym

Zielony koktajl

Twarozek z
koperkiem
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PRODUKTY/ILOSC

Chleb graham — 2 kromki
Jako — 1 sztuka

Satata — lis¢

Masto- tyzeczka

Pomidor — mata sztuka

Marchew — 2 duze sztuki
Olej Iniany — tyzeczka
Jabtko — 2 mate sztuki

Mieso z ud. Kurczaka, bez skory
— jedno udko

Marchew- duza sztuka

Seler korzeniowy —maty kawatek
na zupe

Koper ogrodowy — tyzka
Smietana 12% tluszczu- tyzka
Maka pszenna, typ 500 — tyzka
Ryz-50¢g

Olej rzepakowy uniwersalny —
tyzeczka

Otreby pszenne — tyzka

Sok pomidorowy — 300 ml
Pietruszka — tyzka

Serek twarozkowy grani

Chleb graham — kromka

Masto ekstra- tyzeczka
Koperek ogrodowy — 3 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Jajko gotujemy 4 minuty od zagotowania. Biatko
ma by¢ Sciete, zottko potptynne . Blendujemy na
paste Doprawiamy solg. Pomidor bez skérki

Marchew gotujemy do migekkosci, pod koniec
gotowania dodajemy pokrojone w kosteczke i
obrane ze skorki jabtko, gotujemy jeszcze kilka
minut, blendujemy, doprawiamy solg i szczyptg
cynamonu. Mieszamy z olejem.

Marchew kroimy w talarki, selera w kostke. Do
garnka wktadamy kurczaka, warzywa, koper i
zalewamy szklankg wody. Dusimy na matym
ogniu do migkkosci. Wyjmujemy kurczaka, make
rozdrabniamy w potowie szklanki wody,
rozprowadzamy w sosie aby go zagescic.
Gotujemy jeszcze przez kilka minut. Zaprawiamy
Smietang lub jogurtem naturalnym. Ryz gotujemy
z olejem.

Wszystkie sktadniki tgczymy ze sobg i blendujemy
do uzyskania jednolitej konsystencji.
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Jezeli chcesz zaméwi¢ indywidualng diete zapraszamy do kontaktu:

Poradnia Dietetyczna & Studio Modelowania Figury ,,EURES”

www.karolinagizynska.pl

E-mail: poradniaeures@gmail.com
Telefon kontaktowy : 602-329-343

Istnieje mozliwos¢ konsultacii dietetycznych online
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