DARMOWA DIETA .

1700 kcal dziennie
przepisow

Skuteczna . * * * * *

5/5 - 1700 Ocen!




Jest to wytacznie przyktadowa dieta na 3 dni, a positki w diecie sg losowe!

Opis petnej wersji:

Nasze diety sktadajg sie z petnowartosciowych oraz ogélnodostepnych sktadnikéw tak aby byta smaczna, tania,
skuteczna i prosta w przygotowaniu, nie sprzedajemy zadnych szejkéw ani innych specyfikéw, i nie polecam ci tego
nigdy kupowac.

Dieta bedzie dopasowana indywidualnie pod Ciebie czyli mozesz:

1. wykluczy¢ sktadniki ktorych nie lubisz lub nie tolerujesz
2. wybracile chcesz jes¢ positkéw w ciggu dnia
3. kalorycznos¢ zostanie obliczona pod Twoje zapotrzebowanie aby waga spadata optymalnie miedzy 0.5 a 1kg na
tydzien - tak jest zdrowo
4. otrzymasz mozliwos¢ wymiany sktadnikéw i catych dan na ulubione, oraz mozesz gotowad raz na 2/3 dni aby nie
marnowac jedzenia i nie traci¢ czasu na gotowanie co dziennie
5. Dodatkowo otrzymasz naszg opieke czyli o kazdej porze mozesz zadawac pytania, oraz razem kontrolujemy postepy
6. Do kazdego wybranego pakietu otrzymujesz rowniez GRATISY:

-Plan treningowy do domu lub na sitownie

-Fit przekaski

-50Fit przepisow

-Dodatkowy program na posladki

Mamy jeszcze miejsca w cenie promocyjnej -50% na wszystkie pakiety, sprawdz ceny na stronie giéwnej:

klinik-formy.pl

*xe##%5/5 - 1700 Opinii!
Nasze diety sg SKUTECZNE mamy juz ponad 1700 pozytywnych opinii co mozesz sprawdzi¢ na podanej stronie.


https://klinika-formy.pl/

“" KLINIKAFORMY

ZROB TO DLA SIEBIE

DIETA TESTOWA
O

Dzien 1
E: 420 keal B:12.8g T:15.6g WO:63.6¢
Owsianka z jabtkiem Czas przygotowania: 20 minut
Mleko ryzowe, niestodzone 0.5 szklanki 125g 1. Do gotujacej sie wody (ok. 2 szklanek) wsyp
Ptatki owsiane 5tyzek 509 ptatki, nasiona, przyprawy i pokrojony owoc.
Jabtko 0.5 matej sztuki ~ 75g 2. W czasie gotowania dodaj mleko.
Stonecznik, nasiona 1tyzka 10g 3. Gotuj, az ptatki wsigkng wode i mleko.
Dynia, pestki 1tyzka 10g
Len, nasiona 1 tyzeczka 5g
Cynamon, mielony 0.5 tyZeczki 3g
Il Sniadanie E: 264 keal B:11.9g T:5.3¢ WO0:43.7g

Koktajl bananowy na jogurcie Czas przygotowania: 5 minut
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 1szklanka 250g 1. Owoce zmiksowaé z jogurtem naturalnym.
Banan 1 matasztuka 120g
Makaron ryzowy z cukinig, oliwkami i fetg Czas przygotowania: 20 minut
Pieprz czarny mielony 1szczypta ig 1. Cukinie pokréj w drobng kostke. Poddus na
Oliwa z oliwek 1 tyika 10g oliwie z przyprawami.
Oliwki czarne 1 tyzka 20g 2. Ugotuj makaron al dente w niewielkiej iloSci
Ser typu "Feta" 1 porcja 50g osolonej wody.
Pomidory koktajlowe 5sztuk  100g 3. Ugotowany makaron dodaj do cukinii, dodaj
Makaron ryzowy 2 porcje 80g takze pokruszony ser feta, oliwki i pomidorki
Cukinia 1 matasztuka  150g koktajlowe. Dopraw i wymieszaj.

*Do przygotowania tej potrawy mozna uzyé

dowolny makaron roélinny w tej samej ilosci.
Butka z dodatkami Czas przygotowania: 5 minut
Butki grahamki 1sztuka  90g Butke rozkroié¢ i posmarowaé mastem. Dodaé ser,
Masto ekstra 1tyzeczka  10g szynke oraz warzywa.
Ogérek kwaszony 1sztuka  50g
Pomidor 1 matasztuka  60g
Ser, gouda ttusty 2 plastry  30g
Szynka z indyka 2 plastry  20g



Dzien 2

Sniadanie E:421 keal B:20.4g T:20.7g WO:47.2g
Jajecznica z grzankami Czas przygotowania: 10 minut
Jaja kurze cate 2 sztuki 110g 1. Masto rozgrzaé na patelni.
Chleb zytni razowy 2 kromki 70g 2. Doda¢ pokrojonego pomidora i cebule, chwile
Masto ekstra 1 tyzeczka 10g podsmazy¢.
Pomidor 1 duza sztuka 200g 3. Doda¢ jajka i smazy¢ do pozadanej
Cebula 1 mata sztuka 50g konsystencii.
4, Zjesé z pieczywem (mozna przypiec i zrobié
grzanki).
Il Sniadanie E: 257 keal B:14.4g T:6.4g WO:36.7g
Butka owsiana z serem feta i ogérkiem Czas przygotowania: 5 minut
Butki owsiane 1 sztuka 60g 1. Na pieczywo natozy¢ dodatki.
Ser typu "Feta" 2 plastry  20g
Szynka z indyka 3plastry  30g
Ogérek 1 mata sztuka 50g

Obiad

Makaron w sosie pomidorowym z warzywami i kurczakiem (Biedronka)

E: 566 kcal B:36.9g T:15.1g WO:70.5¢g

Czas przygotowania: 25 minut

Biedronka, Makaron Swiderki 1szklanka  70g 1. Makaron ugotuj w osolonej wodzie.
Biedronka, Trio Warzywne 1 porcja 100g 2. Trio ugotuj na parze.

Passata pomidorowa 1 porcja 100g 3. Kurczaka podsmaz na oliwie, zalej passata,
Biedronka, Oliwa z Oliwek 1tyzka  10g dopraw.

Biedronka, Piers z Kurczaka 1porcja 100g 4. Warzywa po ugotowaniu mozesz wrzucié¢ do
Ziota prowansalskie 1 tyzeczka 5g sosu wraz z makaronem.

Oregano (suszone) 1 tyzeczka 59 5. Na koniec udekoruj danie listkami bazylii.
Bazylia (Swieza) 3 listki 3g

Bazylia (suszona) 1 tyzeczka 59

Sél morska 3 szczypty 3g

Pieprz czarny mielony 3 szczypty 3g

Omlet z rukola, papryka i pieczywem Czas przygotowania: 15 minut

Pieprz czarny mielony 1 szczypta ig 1. Pokrojona papryke poddu$ na oliwie.

Sél biata 1 szczypta 1g 2. Wlej na patelnie roztrzepane i przyprawione
Oliwa z oliwek 1tyzka 10g jajka. Dodaj rukoli.

Rukola 2 garscie  40g 3. Smaz z kazdej strony ok.1 minute.

Chleb zytni petnoziarnisty 2kromki  70g 4, Zjedz z grzankami.

Papryka czerwona 0.5 matej sztuki  65g

Jaja kurze cate 2sztuki  110g



Dzien 3

Sniadanie

Kanapka z poledwica i kietkami, owoc

E: 427 kecal B:15g T:11.7g WO:74.5¢g

Czas przygotowania: 5 minut

Butki grahamki 1sztuka  90g 1.Pokréj rzodkiewke.
Rukola 1garsé¢ 20g 2. Przekrdj pieczywo na pét i posmaruj serkiem.
Soczewica, kietki 1tyzka  15g 3. Potoz reszte sktadnikéw i zt62 kanapke.
Poledwica z indyka 1plaster 10g 4, Owoc zjedz jako dodatek do kanapki.
Rzodkiewka 1sztuka  15g
Serek typu "Fromage", naturalny 1tyzka  25g
Gruszka 1sztuka 130g

Il Sniadanie E: 264 kcal B:14.4g T:13.7g WO0:29.2g
Deser malinowo-jogurtowy z migdatami Czas przygotowania: 5 minut
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 1.3 mate kubki 200g 1. Jogurt wymieszaj z malinami (mogg by¢
Maliny 1.4 garScie 100g  Swieze i mrozone), siemieniem lnianym i listkami
Ptatki migdatowe 1.5tyzki 15g miety.
Len, nasiona 1 tyzeczka 5q 2. Posyp posiekanymi migdatami.
Mieta, Swieza 3 listki 3g
toso$ z ryzem, rukolg i marchewka, owoc Czas przygotowania: 20 minut
tosos, swiezy 1 porcja 100g 1. Skrop rybe sokiem z cytryny, dopraw pieprzem
Sok z cytryny 0.5 tyzki 3g i ugotuj w parowarze.
Ryz basmati 5 tyzek 759 2. Zetrzyj na tarce marchewke, wymieszaj z
Rukola 2 garécie 40g rukola i ugotowanym ryzem.
Marchew 1 sztuka 45g 3. Posyp natka z pietruszki i podaj ryba.
Pietruszka, liscie 1 tyzeczka 69 4, Owoc zjedz jako dodatek do positku.
Sok z cytryny 0.5 tyzki 3g
Sél morska 2 szczypty 2g
Pieprz czarny mielony 2 szczypty 2g
Kiwi 1 sztuka 75q
Owocowa paleosatatka Czas przygotowania: 5 minut
Awokado 2 duze plastry 40g 1. Pokréj owoce w kostke.
Ananas 2 plastry 160g 2. Wymieszaj i posyp orzechami.
Orzechy wtoskie 1 garsé 30g
Jabtko 1 mata sztuka 150g



Na naszym Facebook mozesz tez odebrac 50 Fit przepisow ZA DARMO!
Wystarczy ze napiszesz do nas wiadomos¢ na strone: k.formy

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

FIT PRZEPIS 4

50 fit szyblﬂch przeplsow

SMACZNE/ZDROWE/SZYBKIE



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

