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Do wykorzystania na dowolny pakiet na stronie
klinika-formy.pl

Wazny tylko 48h!

Dzieki podaniu tego kodu przy zamowieniu obnizasz koszt
wybranego pakietu az o 50z{!

Wybierz pakiet na stronie Klinika-formy.pl i zastosuj kod w
Ciggu 48h.

Ponizej otrzymujesz 3 dniowa diete testowg na 1700
kcal dziennie z listg zakupow. W diecie przedstawiamy kilka
przyktadowych positkdw, jesli zdecydujesz sie na petng
wspotprace to otrzymasz mozliwos¢ wykluczenia z diety
sktadnikow ktorych nie lubisz lub nie tolerujesz jak np
gluten czy laktoza.

Skutecznosc naszych diet jest potwierdzona przez ponad
1700 zadowolonych klientow

4.9/98% Zadowolonych podopiecznych!
Efekty i opinie mozesz sprzwdzic na stronie:

Klinika-formy.pl/opinie


https://klinika-formy.pl/opinie

Lista zakupéw

Warzywa

Brokuty

Cebula

Cukinia

Czosnek

Fasolka szparagowa, mroZona
Kukurydza, konserwowa

Marchew

Ogérek

Ogérek kwaszony

Oliwki zielone marynowane, konserwowe
Papryka czerwona

Passata pomidorowa

Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie

Pomidory z puszki (cate bez skéry)
Por

Rukola

Satata

Szczypiorek

Ziemniaki, $rednio

Produkty zbozowe

Makaron razowy spaghetti
Ptatki owsiane

RyZ basmati

Pieczywo

Chleb zytni razowy
Ryby

Makrela, wedzona

0.5 sztuki

1 mata sztuka
0.5 matej sztuki
3 zgbki

1 talerz

2 tyzki

1 sztuka

1 mata sztuka
2 sztuki

1 tyika

1 mata sztuka
1 szklanka
0.5 sztuki

3 tyiki

0.5 szklanki
1 kawatek

2 garicie

6 lidei

T lyzeczek

3 drednie sztuki

1.5 porcje
2.5 byzki

1 woreczek

14 kromek

0.5 sztuki

250g
509
759
i5g
150 g
309
459
509
100 g
209
130¢g
240 g
409
36g
125¢
509
40g
i0g
isg

3009

759
259

100g

490 g

709

Przyprawy
Bazylia (Swieza) & listki
Curry 5 szezypt
Cynamon & szezypty
Kurkuma 4 szczypty
Mielona papryka chili 2 szczypty
Pieprz czarny mielony 18 szczypt
Sél morska 12 szezypt
Tymianek (suszony) 3 szczypty
Ziota prowansalskie 1 szczypta

Mleko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 13 tyek
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 1.5 szklanki
Ser twarogowy chudy 0.9 opakowania
Ser typu "Feta" 1 poreja
Serek typu "Fromage", naturalny 1lyeczka

Owoce
Banan 1 mata sztuka
Jabtko 1 mata sztuka
Maliny, mrozone 6 tyzek
Truskawki, mroZone & sztuk

Mieso z piersi indyka, bez skéry 2 porcje
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 1 porcja
MNoga (udo) kurczaka 1 sztuka

Jaja

Jaja kurze cate 5 sztuk
Orzechy
Widrki kokosowe 3 tyki

Ptyny

Sok z cytryny 1 lyzeczka

Ttuszcze

Oliwa z oliwek 12 tyzeczek

4g
59
49
4g
29
18g
12g
ig

1g

3259
3759
180g

s0g

10g

12049
15049
T2g

80g

2009
1009

1409

2759

18g

39

60g



Dzien 1

Sniadanie E:437kcal B:35g T:13.89 W0:49.8g
Twarozek z jajkiem i papryka Czas przygotowania: 10 minut
Ser twarogowy chudy 99 kcal 0.5 opakowania 100g 1. Jajko ugotuj na twardo.
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 45 keal 3tyzki 75g 2. Wymieszaj ser z jogurtem i oliwa, dodaj
Jaja kurze cate 76 keal 1sztuka 55g pokrojone jajko, papryke i przyprawy. Wymieszaj.
Papryka czerwona 18 kcal 0.5 matej sztuki 65g 3. Zjedz z pieczywem.
Sél morska 0 keal 2szczypty 2g
Pieprz czarny mielony 5 keal 2 szezypty  2g
Chleb zytni razowy 149 keal 2 kromki 70g
Oliwa z oliwek 44 keal 1tyzeczka 5g
Koktaijl truskawkowo-bananowy z pietuszka Czas przygotowania: 5 minut
Truskawki, mrozone 22 keal 8sztuk 80g 1. Zblenduj wszystkie sktadniki razem.
Pietruszka, liscie 10 kcal 2tyzki  24g 2. W razie potrzeby dolej wode.
Banan 114 kcal 1 mata sztuka 120g
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 128 kcal 1 szklanka 250g
Danie chiriskie Czas przygotowania: 20 minut
Pomidory z puszki (cate bez skory) 20 keal 0.5 szklanki 125g 1. Mieso i warzywa pokrdj w paski. Ugotuj ryz.
Mieso z piersi kurczaka, bez skory 99 kcal 1 porcja 100g 2. Podsmaz mieso na oliwie, gdy bedzie rumiane
Cukinia 11 keal 0.5 matej sztuki 75g dodaj warzywa i obsmazaj maksymalnie 3 min.
Por 12 keal 1 kawatek 50g 3. Przypraw.
Marchew 12 keal 1sztuka 459 &. Dodaj pomidory z puszki, gdy sos zacznie
Pietruszka, korzeri 15 keal 0.5 sztuki 40g wrzeé zdejmij z palnika.
Ryz basmati 365 kcal 1 woreczek 100g 5. Zjedz z ryzem.
Oliwa z oliwek 44 keal 1tyieczka 5g
Sél morska 0 keal 2szczypty 2g
Cynamon 5 keal 2szczypty 2g
Kurkuma 6 kcal 2 szczypty  2g
Pieprz czarny mielony 5 keal 2szczypty 2g
Tymianek (suszony) 8 kcal 3 szczypty 3g
Satatka z indykiem, serem feta i oliwkami Czas przygotowania: 20 minut
Migso z piersi indyka, bez skéry 84 keal 1 porcja 100g 1. Mieso przypraw i zgrilluj na patelni. Pokréj na
Ser typu "Feta" 54 keal 0.5 porcji 25g kawatki.
Satata 3 keal 4 liscie 20g 2. Wymieszaj jogurt z przecisnietym przez praske
Rukola 10 kcal 2 garscie 40g czosnkiem, oliwa i przyprawami.
Oliwki zielone marynowane, konserwowe 25 keal 1tyzka 20g &. Mieso wymieszaj z warzywami i kostkami sera.
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 30 kcal 2 tyzki 50g 5. Polej satatke sosem.
Sél morska 0 kcal 1szezypta 1g
Pieprz czarny mielony 5kecal 2szczypty 2g
Czosnek 7keal 1zabek 5g
Chleb zytni razowy 149 kcal 2 kromki 70g
Oliwa z oliwek 44 keal 1tyzeczka 5gq



Dzien 2

Sniadanie

Kanapki z pasta jajeczng ze szczypiorkiem

E: 449 kecal B:24.5g T:14.3g WO0:66.8g

Czas przygotowania: 10 minut

Curry 3 keal 1szczypta 1g 1. Ugotuj jajka na twardo.

Mielona papryka chili 3 keal 1szczypta 1g 2. Rozgnie¢ jajka widelcem, dodaj szczypiorek,

Sél morska 0 keal 2szezypty 2g przyprawy i jogurt. Wymieszaj.

Pieprz czarny mielony 13 keal 1tyzeczka 5g 3. Natdz na pieczywo i zjedz z porcjg warzyw -

Szczypiorek 6 kcal 4 tyzeczki 20g potowa papryki pokrojona w paski.

Chleb zytni razowy 224 keal 3 kromki 105g

Papryka czerwona 18 kcal 0.5 matej sztuki 65g

Jaja kurze cate 153 kcal 2 sztuki 110g

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 30 keal 2 tyzki 50g

Mus jabtkowy z ptatkami owsianymi Czas przygotowania: 10 minut

Jabtko 69 kcal 1 mata sztuka 150g 1. Jabtko pokrdj w kostke.

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 64 keal 0.5 szklanki 125g 2. W garnku podgrzej mleko i wrzué pokrojone

Ptatki owsiane 92 kcal 2.5tyzki 25g jabtko.

Widrki kokosowe 36 keal 1tyzka 6g 3. Dus przez chwile, dodaj cynamon i ptatki
owsiane.
4. Gdy jabtko i ptatki zmigekna, przet6z mus do
miseczki.

Makaron spaghetti z indykiem Czas przygotowania: 20 minut

Mieso z piersi indyka, bez skory 84 kceal 1 porcja 100g 1. Cebule i czosnek obraé oraz posiekac.

Makaron razowy spaghetti 264 kcal 1.5 porcje 75g 2. Ugotuj makaron.

Pietruszka, liscie 5 keal 1tyzka 12g 3. Pokréj mieso na kawatki, dodaj cebule i

Sél morska 0 keal 2szczypty 2g czosnek i usmaz na rozgrzanej oliwie. Dodaj

Pieprz czarny mielony 5 keal 2szczypty 2g passaty pomidorowej, dopraw curry.

Bazylia (Swieza) 1 kcal 4listki  4g 4. Makaron wymieszaj z kukurydza i migsem.

Curry 7 keal 2szczypty 2g 5. Posyp posiekana pietruszka i udekoruj bazylia.

Oliwa z oliwek 88 kcal 2 tyzeczki 10g

Cebula 15kcal 1 matasztuka 50g

Czosnek 15 kcal 2zabki 10g

Kukurydza, konserwowa 31 keal 2tyzki 30g

Passata pomidorowa 91 kcal 1 szklanka 240g

Kanapki z satat3 i pastg brokutowg Czas przygotowania: 20 minut

Pieprz czarny mielony 3 keal 1 szczypta 1g 1. Ugotuj brokut.

Satata 1 kcal 2 liscie  10g 2. W misce umies$é brokut, oliwe i ser feta.

Ser typu "Feta” 54 keal 0.5 porcji  25g Dopraw pieprzem.

Chleb zytni razowy 224 keal 3 kromki 105g 3. Wszystkie sktadniki zblenduj na gtadka mase.

Brokuty 68 kcal 0.5sztuki 250g 4. Posmaruj pasta kanapki i potéz na wierzch

Oliwa z oliwek 88 kcal 1tyzka  10g satate.



Dzien 3

Sniadanie

Jajko na migkko z kanapkami z ogérkiem i szczypiorkiem

E: 440 kecal B:19.7g T:25.6g WO0:39.2¢g

Czas przygotowania: 10 minut

Jaja kurze cate 153 keal 2 sztuki 110g 1. Ugotuj jajka na miekko.

Chleb zytni razowy 149 keal 2 kromki 70g 2. Posmaruj pieczywo serkiem.

Ogoérek 7kecal 1 matasztuka 50g 3. Potéz plastry ogérka, przypraw, polej oliwa i

Szczypiorek 3 keal 1tyzka 10g posyp szczypiorkiem.

Oliwa z oliwek 88 kcal 1tyzka 10g

Pieprz czarny mielony 3 keal 1szczypta 1g

Sél morska 0 keal 1szczypta 1g

Serek typu "Fromage", naturalny 38 keal 1tyzeczka 10g

Deser z malinami Czas przygotowania: 10 minut

Maliny, mrozone 21 keal 6tyzek 72g 1. Owoce zblenduj z przyprawami i jogurtem.

Ser twarogowy chudy 79 kcal 4tyzki 80g 2. Na wierzch posyp skruszony ser i widrki.

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 60 keal 4tyzki 100g

Cynamon S5kcal  2szczypty 2g

Kurkuma 6 kcal 2szczypty 2g

Wiérki kokosowe 73 keal 2tyzki  12g

Pieczone udko z kurczaka z ziemniakami i fasolka szparagowa Czas przygotowania: 60 minut

Ziota prowansalskie 3 keal 1szczypta 1g 1. Z udka zdja¢ skore, doprawié ulubionymi

Mielona papryka chili 3 keal 1szczypta 1g przyprawami (bez glutaminianu monosodowego).

Curry 7 keal 2szezypty 29 2. Piec w piekarniku ok. 20 min w temp. 180

Sél morska 0 keal 2szczypty 2g stopni C.

Pieprz czarny mielony 5 keal 2szczypty 2g 3. Ziemniaki i fasolke ugotowaé w niewielkiej

Oliwa z oliwek 88 kcal 2 tyzeczki 10g ilosci osolonej wody lub w parowarze.

Ziemniaki, Srednio 231 keal 3 érednie sztuki 300g Opcjonalnie ziemniaki mozna upiec w piekarniku

Noga (udo) kurczaka 221 keal 1sztuka 140g razem z udkiem.

Fasolka szparagowa, mrozona 36 kcal 1talerz 150g 4. Udko podawaé z ziemniakami i fasolka
szparagowa posypana ziotami i skropiong oliwa z
oliwek.

Kolacja E:394 kcal B:22g T:18.1g WO:41.8g

Grzanki z makrela Czas przygotowania: 10 minut

Makrela, wedzona 155 kcal  0.5sztuki 70g 1. Z makreli usunaé osci, doda¢ jogurt naturalny,

Chleb zytni razowy 149 kcal 2 kromki 70g oliwe, sok z cytryny.

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 30 keal 2tyzki 50g 2. Catos¢ rozgnies¢ widelcem i doktadnie

Pieprz czarny mielony 3kecal 1 szczypta 1g  wymieszadc.

Sok z cytryny 1kcal 1tyieczka 3g 3. Pieczywo opiec w opiekaczu/piekarniku i

Szczypiorek 1kcal 1 tyieczka 5g natozy¢ paste oraz ogérka, a nastepnie posypac

Ogérek kwaszony 11 keal 2 sztuki 100g szczypiorkiem.

Oliwa z oliwek 44 keal 1 tyzeczka 5g



