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Witaj!
Ja nazywam sie Marta a ponizej podsytam przyktadowg diete na
3 dni. Wez pod uwage ze nie jest to dieta indywidualna, tylko i
wytgcznie podglad jak to wyglada.

W indywidualnej wspotpracy mozesz wykluczy¢ sktadniki ktorych
nie lubisz, wybrac ile positkdw chcesz jes¢ dziennie, otrzymasz
duzo wiekszy wybor positkow, oraz kalorycznosc¢ zostanie
dopasowana do Ciebie.

Dla kazdego nowego klienta przystuguje rabat -50% na petng
wspotprace, mozesz wybrac pakiet na stronie:

https://klinika-formy.pl/produkt/ofertaspecjalna/
Zanim przejdziesz do diety, chcemy ci pokazad ze wspétpraca z
nami jest przede wszystkim skuteczna, a oto kilka przemian
naszych podopiecznych, wiecej oczywiscie zobaczysz na naszej
stronie podanej powyzej.



https://klinika-formy.pl/produkt/ofertaspecjalna/
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Dzien 1
Owsianka jak szarlotka Czas przygotowania: 15 minut
Jabtko 1 mata sztuka 150g 1. Ugotuj ptatki z nasionami na wodzie.
Ptatki owsiane 4 tyzki 40g 2. Zetrzyj na tarce jabtka i dodaj do owsianki
Chia, nasiona 1 tyzka 10g wraz z orzechami i cynamonem.
Orzechy wtoskie 1 garéé 30g
Cynamon 1 tyzeczka 59
I $niadanie E:371keal B:29.9g T:85g WO:50¢
Makaron z serkiem wiejskim i brokutem Czas przygotowania: 10 minut
Makaron penne, petnoziarnisty 0.6 szklanki  50g 1. Makaron i brokuta ugotuj
Brokuty 0.3sztuki 1509 2. Brokuta przestudz i pokréj
Serek twarogowy, ziarnisty 1 opakowanie 150g 3. Makaron zalej twarozkiem, dodaj brokuta i
Sé6l biata 1 szczypta 1g przyprawy.
Pieprz czarny mielony 1 szczypta ig
Obiad E:682kcal B:40.7g T:29.3g WO:66.7g
Komosa z turiczykiem, szpinakiem i prazonym stonecznikiem Czas przygotowania: 20 minut
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna 0.5 szklanki 90g 1. Ugotuj komose.
Tuficzyk w wodzie 1 porcja 70g 2. Na suchej patelni upraz nasiona.
Szpinak 2 garScie 50g 3. Wymieszaj olej z sokiem z cytryny i
Pomidory koktajlowe 4 sztuki 80g przyprawami.
Ser typu "Feta" 1 porcja 509 4, Do komosy dodaj kawatki turiczyka, szpinal
Stonecznik, nasiona 1tyzka 10g pokrojone pomidory i ser.
S6l morska 2szezypty 29 5. Polej sosem i posyp nasionami.
Pieprz czarny mielony 2szczypty 29
Oliwa z oliwek 1tyzka 10g
Sok z cytryny 1tyzka 69
Omlet z papryka, pomidorem i szczypiorkiem Czas przygotowania: 10 minut
Jaja kurze cate 3sztuki  165g 1. Na rozgrzanym oleju podsmaz pokrojone
Pomidor 1 mata sztuka 60g warzywa.
Papryka czerwona 0.5 matej sztuki 65g 2. Wlej na patelnie roztrzepane i przyprawion
Szczypiorek 1 tyzka 10g jajka. Dodaj posiekany szczypiorek
Olej kokosowy 1 tyzeczka 10g 3. Smaz pod przykryciem z dwéch stron.
S6l morska 2 szczypty 29
Pieprz czarny mielony 2 szczypty 2g
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Dzien 2

Sniadanie

Kaszka manna z rodzynkami i orzechami

E: 434 keal B:7.8g T:12.7g WO0:74.9¢

Czas przygotowania: 15 minut

Kasza manna 4 tyzki 48g 1. Ugotuj kasze na mleku z cynamonem.
Mleko ryzowe naturalne 1szklanka  250g 2. Dodaj rodzynki i orzechy.

Cynamon 2 szczypty 2g

Rodzynki, suszone 1 tyzka 15g

Orzechy wtoskie 4 sztuki 16g

Jaglanka czekoladowa Czas przygotowania: 10 minut

Ptatki jaglane 0.5 szklanki 50g 1. ptatki zalewamy woda, gotujemy dodajac
Banan 0.7 matej sztuki  80g kakao i mieszajac na gesty mus

Bordwka amerykarnska 1gar§¢ 50g 2. Banana kroimy, podajemy na jaglance z
Czekolada gorzka 1kostka 5g boréwkami i kostka czekolady gorzkiej.
Kakao 16%, proszek 1tyieczka 5g

Burgery z indyka, owoc Czas przygotowania: 30 minut

Mielony filet z piersi indyka, bez skéry 1.3 porcje 130g 1. Do zmielonego migsa dodaj przecisniety przez
Cebula 2 plastry 30g praske czosnek i posiekana cebule.

Pomidor 2 plastry 40g 2. Wyréb na gtadka mase, dodaj przyprawy.
Czosnek 1zabek 5g 3. Uformowane burgery piecz w piekarniku przez
Satata 1lis¢ 5g 20-25 min.

Pieprz czarny mielony 2szezypty  2g 4. Majonez wymieszaé z czosnkiem doprawié.
Sél morska 2szczypty  2g 5. Przekrojong wzdtuz butke posmaruj
Musztarda 1tyzka 15g musztarda, nastepnie uktadaj kolejno satate,
Butki grahamki 1sztuka 90g burgera ketchup, sos czosnkowy oraz plastry
Sos keczup 1tyzka 15g pomidora.

Majonez domowy z olejem rzepakowym 0.5tyzki 12g 6. Owoc zjedz jako dodatek do positku.
Czosnek granulowany 1tyzeczka  5g

Gruszka 1sztuka 130g

Wrap z tososiem wedzonym i Twarozkiem Czas przygotowania: 10 minut

Tortilla wraps 0.5 sztuki 31g 1. Serek rozsmarowujemy na powierzchni tortilli,
toso$, wedzony 0.8 porcji 80g 2. Dodajemy reszte pokrojonych sktadnikéw i
Serek typu "Fromage", naturalny 1tyzka 259  zawijamy.

Awokado 0.2 sztuki 30g 3. Kroimy na mate kawatki

Szczypiorek 0.5 peczka 20g
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Dzien 3
Butka z jajkiem i dodatkami Czas przygotowania: 10 minut
Butki grahamki 1sztuka 90g 1. Jajko ugotowaé, ostudzié i pokroié.
Masto ekstra 1tyzeczka 10g 2. Butke posmarowaé mastem i natozy¢ dodatki
Ogérek 4plastry 32g 3. Mandarynke zje$¢ osobno.
Satata lodowa 2 liscie 80g
Szynka z piersi kurczaka 2plastry 30g
Jaja kurze cate 1sztuka 55g
Mandarynki 1sztuka 75g
Ciemna butka z szynka z indyka i kietkami Czas przygotowania: 5 minut
Masto ekstra 1 tyzeczka 10g 1. Butke posmarowaé mastem i natozyé dodatki
Szynka z indyka 2 plastry 209
Soczewica, kietki 1 tyzka 159
Butki grahamki 1 sztuka 90g

Obiad

Bitki drobiowe w sosie pieczarkowym z ziemniakami i brokutem, owoc

E: 605 kcal B:40.3g T:15.7g WO0:92.7g

Czas przygotowania: 30 minut

Majeranek 0.4 tyzeczki 2g 1. Mieso pokréj na kawatki, obtocz w mace.
Pieprz czarny mielony 2szezypty 2g Pieczarki i cebule w kostke/paski.

Ziele angielskie 2sztuki  2g 2. Podsmaz na oleju, nastepnie podlej niewielka
Lisé laurowy 2 liscie 2g iloscig wody i dus po przykryciem.

S6l biata 2szezypty 29 3. Pod koniec dodaj tyzke Smietany.

Olej rzepakowy uniwersalny 1tyzka 10g 4, Podawaj z ugotowanymi ziemniakami i

Maka pszenna, typ 500 1tyzka 129 brokutem.

Smietana, 12% ttuszczu 1tyzeczka 9g 5. Owoc zjedz jako dodatek do positku.

Migso z piersi kurczaka, bez skéry 1 porcja 100g

Cebula 1 duzasztuka 105g

Pieczarka uprawna, Swieza 6 matych sztuk 120g

Ziemniaki, $rednio 2 $rednie sztuki 200g

Brokuty 0.5 sztuki 250g

Jabtko 1 mata sztuka 150g

Kanapki z pasta pomidorowo-serowg Czas przygotowania: 10 minut

Chleb zytni razowy 2 kromki 70g Pomidora obraé ze skorki i pokroié. Rzodkiewke
Dynia, pestki 1.5 tyzki 15g poszatkowaé. Sktadniki rozgnie$¢ widelcem i
Pomidor 2 mate sztuki 120g natozyé na chleb.

Rzodkiewka 6 sztuk 90g

Ser typu "Feta" 4 plastry 40g



Jezeli masz pytania to serdecznie zapraszam do kontaktu ze
mng na Facebook.

U nas otrzymasz nie tylko diete oraz trening ale réwniez
motywacje!

@ https://www.instagram.com/klinikaformypl/

@ https://www.instagram.com/olka bator/

https://www.facebook.com/k.formy
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