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ZROB TO DLA SIEBIE




1 Czesé!

JESTEM ZAtOZYCIELEM KLINIKI FORMY!

Ciesze sie, ze udato Ci sie pobrac¢ naszg przyktadowg
diete! Skoro tu jestes, to domyslam sie, ze chcesz o
siebie zadbac, lub juz to robisz, brawa dla Ciebie! Nie
ma nic wazniejszego niz wtasne zdrowie, a dieta to
nie ma byc¢ gtoddéwka i chwilowa meczarnia, aby
szybko schudnac i pdzniej wrdci¢ do starych
nawykow, lecz styl zycia, ktory z checig pomozemy Ci
osiggnac!

Jezeli jeszcze nie jestes, w naszej zamknietej
grupie na Facebook to zwrd¢ sie do nas na
messenger, z checig Cie przyjmiemy, aby wspodlnie
budowac silng zdrowga spotecznosé, i razem
motywowac sie do dziatania - bo tego czesto brakuje,
a bez odpowiedniego nastawienia i motywacji ani
rusz!

Nasi grupowicze czesto otrzymujg rozne nowe
przepisy, gratisy, rabaty oraz odpowiedzi na wszelkie
pytania, wiec warto do nas dotgczyc - zupetnie ZA
DARMO!

Ok juz nie przedtuzam, wszystkie informacje, opinie,
przemiany naszych podopiecznych oraz oferty
znajdziesz na stronie klinika-formy.pl

Zapoznaj sie teraz z przyktadowgq dietg ponizej i
koniecznie daj nam zna¢ na messenger, jaki masz
cel?


https://klinika-formy.pl/

Do kazdej diety otrzymujesz liste zakupow, kazda lista bedzie na 7 dni aby
robi¢ zakupy raz w tyg co pozwoli zaoszczedzi¢ czas na bieganie po sklepach
kilka razy w tyg
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Lista zakupdw

Cebula 1 musls irtuka wWg Cynamaon, mielony 1.3 bybacad Bg
Cebula cxeracna 1 mala srhuks g Miglona papryka stodka, wedzona 2 bybecaici Bg
Fasolka szpamagowa, mrodona G.Ftalerza 1809 Pleprz czarmy mieloery 19 srerypl i9g
Roper cgrodowy 1kgbeezha 49 54 biata s Ty
Marchaw 1 nabken ahg 541 morska & nacryply ag
Dglirek 150 dube sriuhd B2 g Dioka prowansalikie 0.5 bybecaid g
Fapey SSnsafe Mleko i produkty mleczne
Meczarka uprawna, fwieta Joue srtuki 1059
3 100
Pheruiths, korpef g g Biedranka, Jogurt Grecki Eybek 8
P . Jogun grechi 1 opaleoawgnie 1509
P Joqurt naturalry, 2% thaszeru tralylubk 1309
0L ol L
Salata SHce 159 Mozzareila light ’
Ser mozzarella & plasny &g
Srcrypionek 1 dyika 1oy
DAL WL EaEhET. Migso 2 plersi kurczaka, bez skiry aspr 509
zlmhh'm 1 mala wrtuka Mg Haga {"d‘ﬁ] hureraka 1 srtuba 140
Polgdwica z indyka ¥ plantry g
Wieprzowing, bochek Ber kodei 1 plaiter g
Dynia, pesth thika 10 — .
Len, naslona Phiserki  19g Produkty zbozowe
Serasm, nasions 1 bybecrka 59 Maka jaglana thila 109
me—— FEEET———— Phatki cwsiane Hlythd g
nia P iy Ry basmati 0.5 worerks 53q
e - M;
Blathe jaja bu gzl 2y Hej reepakowy uniwersalny L Eyrha g
Cltiwen 2 oliveek 1.5 bybek g
Jnja arze cabe Exriuk  ad0g
: rzechy
wituk
T " = Orzechy whoskie 675 g
Widehi Rakosowe 1 Bytha Bg
Mlehe pybowe, nlesbadzons & byl Wy

Sok  eytryry thila 6y

Grzyby

Furki 1 it g

Pieczywo
Chieb fytnl pelnoziarnisty % leromirk 1Thg

kosod, dwledy iporcis  d08g



Pamietaj, ze jest to wytacznie przyktadowa dieta na 1700 kcal dziennie, positki
w diecie sg wybrane losowo, a w opcji indywidualnej z diety wykluczymy te
sktadniki, ktérych nie lubisz, lub nie tolerujesz jak np: Gluten, Laktoze, Mieso,
czy po prostu cebule jak jej nie lubisz.

Dzien 1

Omlet z rukola, papryka i pieczywem

E:429 kecal B:204g T:225g9 WkasFg

Czas przygotowania: 15 minut

Pieprz czarny mielony 1szczypta 1g 1. Pokrojona papryke poddus na oliwie.

56l biala 1szczypta 1g 2. Wlej na patelnie roztrzepane i przyprawione

Oliwa z oliwek 1tyika 10g jajka. Dodaj rukoli.

Rukola 2 garicie  40g 3. Smai z kaidej strony ok.1 minute,

Chleb iytni petnoziarnisty 2kromki  T70g 4. Zjedz z grzankami.

Papryka czerwona 0.5 maltej sztuki 659

Jaja kurze cate 2sztuki 1109

Jogurt cynamonowo-kokosowy z orzechami Czas przygotowania: 5 minut

Jogurt naturalny, 2% ttuszezu 1 maty kubek 1509 1. Wibrki wrzué na suchg patelnie i lekko upraz.

Orzechy wioskie Isztuki  12g 2. Cynamon wsyp do matej miseczki.

Widrki kokosowe 1ivika (] 3. Dodaj do jogurtu, wsyp chia lub siemig i

Len, nasiona 1 tyieczka 59 wymieszaj.

Cynamon, mielony 1 tyteczka 59 4, Do masy dodaj uprazone widrkifsezam, catodé
przelej do pucharka i posyp orzechami.

5. Udekoruj Swieka migta.

Kurczak gyros z sosem tzatziki z pieczonymi ziemniakami Czas przygotowania: 15 minut

Jogurt grecki 1 opakowanie 150g 1. Ogdrka obraé i zetrzeé na tarce oraz dodaé

Migso z piersi kurczaka, bez skdry 0.5 porcji  S0g jogurt naturalny z przyprawg tzatziki (jesli nie

Oliwa z oliwek 2 tyzeczki 10g mamy, mozemy uiyé czosnku granulowanego

Ogbrek 1 duia sztuka 160q oraz zidt prowansalskich).

Ziemniaki, pdine 3 $rednie sztuki 300g 2. Kurczaka pokroié w kostke i podsmaiyé z

Mielona papryka stodka, wedzona 2 lyieczki  Eg przyprawami na niewielkiej ilogci olhwy.

Ziota prowansalskie 0.5tyieczki 3g 3. Ziemniaki pokroié w tddeczki, talarki lub frytki
skopit oliwg, przyprawic wedzona papryka i
ziotami i upiec w 200 stopniach ok. 40 min.

Zupa jarzynowa 2 kurczakiem Czas przygotowania: 60 minut

Fasolka szparagowa, mroZona 0.7talerza 100g 1. Warzywa obraé, pokroié.

Hoper ogrodowy 1 tyzeczka 4g 2. Migso zala¢ zimng woda, gotowad, w

Marchew isrtuka 459  miedzyczasie dodad warzywa, gotowaé do

Moga (udo) kurczaka 1sztuka 1809 migkkosci. Na koficu gotowania dodaé olej.

Olej rzepakowy uniwersalny 1tyika 10g Posypad koperkiem.

Pietruszka, korzen isztuka B0g 3. Doprawit solg i pieprzem.

Ziemniaki, Srednio 1 mata sztuka  S0g

56l biata 3szczypty 39

Pieprz czarny mielony 3 szezyply 3g



Dieta zostanie dopasowana do Ciebie na podstawie formularza, ktéry

otrzymasz do wypetnienia, obliczymy i dostosujemy odpowiedniag
kalorycznosé pod Twéj cel, i sporzadzimy szybkie i w Twoim guscie positki, tak
aby przy okazji uczy¢ Cie tez zdrowych nawykoéw zywieniowych.

Dzien 2

Sniadanie

Jajecznica z kurkami i boczkiem

E:&2V heal B:21.2qg T:2T.8g Wi:28.2g

Czas przygotowania: 10 minut

Jaja kurze cate 2sztuki  110q 1. Podsmak boezek, nastepnie dodaj kurki.
Fomidor 1 mata sztuka 60g 2. Dodaj jajka i szczypiorek | smai, az jajka sie
Hurki 1garsé &g lekko zetng.
Szczypiorek ityika 10g 3. Pokrdj pomidora i dopraw oregano.
Oregano (suszone) 3 szcxypty 3g 4. Zjedz z pieczywem.
Chleb iytni petnoziarnisty 1 kromka 35g
Wieprzowina, boczek bez kofcl 1 plaster 30g
Il Sniadanie E;:261kesl B:84g T:105g Wi:3994g
Kanapki z ogdrkiem i poledwica z indyka Czas przygotowania: 5 minut
Chleb zytni petnoziarnisty 2 kromki TOg 1. Posmaruj pieczywo mastem, Potdz wedline i
Poledwica z indyka 2plastry 20g  warzywa. Przypraw.
Dgbrek & plastry  32g
Masto ekstra 1lykeczka 10g
S6l morska 2szezypty 29
Pieprz czarny mielony 2szezypty 29
Hiszpanska tortilla, owoc Czas przygotowania: 35 minut
Ziemniaki, wezesne 1 drednia sztuka 1009 1. Obierz | pokrd] ziemniaka w paski.
Cebula 1 mata sztuka 50g 2. Usmaz je na potowie przygotowanej oliwy
Jaja kurze cate 2srtuki 1109 przez ok, 25 min.
Oliwa z oliwek 3tyzki  30g  3.10 min przed koficem smazenia dodaj
561 morska 2 szezyply 29 pokrojong w kostke cebule.
Pieprz czarny mielony 2 szezyply 29 & Przypraw sol3 i pieprzem.
Pomararficza 1sztuka 2409 5. Rozbettaj jajka w misce wraz z lekko
ostudzonymi ziemniakami,
6. Rozgrzej pozostatg czesé oleju na patelni.
7. Wlej mase.
B. Smaz z obydwu stron do catkowitego
zarumienienia.
9. Owoc zjedz jako dodatek do posithu.
Satatka z mozzarelly i jajkiem Czas przygotowania: 10 minut
56l biata 2szezypty 29 1. Gotujemy jajko na twardo.
Pieprz czarny mielony 2 tyieczki  10g 2. Mieszamy plastry sera z pokrojonym jajkiem i
Satata 3liscie 159  ogdrkiem. Dodajemy liscie sataty.
Oliwa z oliwek 1.5yiki 15g 3. Prayprawiamy i skrapiamy oliwg.
Rukola 2 garicie 40g
Ogdrek 1 matasztuka 50g
Jaja kurze cate 1sztuka 55g
ser mozzarella & plastry  60g



Staramy sie, aby diety sktadaty sie z prostych i tato dostepnych sktadnikéw.
Kazdy nasz podopieczny ma z nami staty kontakt, wspélnie na biezgco
mozemy modyfikowac diete i kontrolowac postepy, tak aby efekt byt zdrowy i
optymalny. )

Dzien 3

Sniadanie

Platki owsiane z brzoskwiniami, pestkami dyni i orzechami

E: 409 heal B:125g T:19.8g Wi:51899g

Czas preygotowania: 15 minut

Cynamon, mielony 1 szczypta ig 1. Do gotujgcego sie mleka dodajemy plathi,
Len, nasiona 1 tyika 10g siemig Iniane, nasiona i cynamon. Nastgpnie
Dynia, pestki 1 tyika 10g dodajemy pokrojong brzoskwinig.

Orzechy wioskie 0.5 garsci 15 2. MNa koniec posypujemy orzechami,

Ptatki owsiane 3 tyzki 30g

Brzoshwinia 1 sztuka 85g

Mleko kokosowe 1 szklanka 2504

Koktajl bananowy na jogurcie (Biedronka) Czas przygotowania: 5 minut

Biedronka, Jogurt Grecki Stytek 100q 1. Owoce zmiksowaé z jogurtem naturalnym,

Biedronka, Banan 1 mata sztuka 120g

Maledniki z grillowanymi warzywami Czas przygotowania: 30 minut

Maka ryzowa Shyiki  45g 1. W misce wymieszaj make z mlekiem i jajkami.

Biatko jaja kurzego 2sztuki  TOg 2. Ubij biatka na sztywng piane. Dodaj do masy.

Jaja kurze cate 1srtuka  55g 3. Smai na rozgrzanej patelni 3-4 min 2 kazdej

Mleko ryiowe, niestodzone &tytki 60g  strony.

Maka jaglana 1tyika 10g &, Warzywa myjemy, cebule obleramy, wszystko

Cukinia imatasztuka 150g kroimy na plasterki, wrzucamy do miski,

Papryka czerwona 1 mata sztuka 1309 polewamy oliwa | doprawiamy. Majlepiej jest

Oliwa z oliwek 1tyika 10g  schowat doprawione warzywa do lodéwki na

Cebula ezerwona 1 mala sztuka 50g okoto pot godzinyg. Mastepnie grillujemy je na

Mozzarella light 0.4 kuli  S0g patelni grillowej lub w opiekaczu.

Pieczarka uprawna, Swieza 3duZe sztuki 1059 5. Tak przygotowane warzywa ktadziemy na
nalednika, na nie ktadziemy pokrojony ser
mozzarela i zawijamy nalesnika w "kopertke”,
nastepnie wktadamy go ponownie do naszego
opiekacza, a ser sie rozpusei (u mnie okoto 5-
Bminut). Jefli nie posiadacie oplekacza, modna je
po prostu zapiec w piekarmiliu,

tosos grillowany z ryéem Czas przygotowania: 30 minut

56l biata 1 szczypta 1g 1. Rybeg skrop sokiem z cytryny i posyp sezamem.

Pieprz czarny mielony 1 szezypta 19 2. Grilluj na patelni z rusztem po okoto 3 - &

Sezam, nasiona 1 tyieczka &g miinuty

Sok z cytrymy 1 lyika by 3. Podaj z ugotowanym rykem.

Ryz basmati 0.5 woreczka 50g

tosos, Swieky 1porcia  100g



Jak widzisz, przyktadowa dieta jest szybka i prosta
W przygotowaniu, positki mozna robi¢ np na 2 dni,
aby nie marnowac kupionych sktadnikdéw, oraz nie
sta¢ w kuchni, codziennie co pozwala zaoszczedzic i
czas i pienigdze.

Jest to wytacznie podglad. jak to wyglagda, w
diecie np na 4 tyg otrzymasz gotowe 28 dni diety
dzien po dniu, z mozliwoscig wyboru sniadan,
obiaddw czy kolacji, oraz wymiang sktadnikow.

Koniecznie daj nam znac¢ na messenger jaki masz cel,

postaramy sie doradzié, i znalez¢ najlepsze zdrowe
rozwigzanie dla Ciebie! :)

Bedzie nam niezmiernie mito, jak zaobserwujesz
nasz na instagramie oraz facebook :)

) Klinika-formy.pl



https://www.instagram.com/klinika_formy.pl/
https://www.facebook.com/k.formy
https://klinika-formy.pl/

