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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 spotecznosc, 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 przyktadowa dietg ponizej i
koniecznie daj nam zna¢ na messenger, jaki masz
cel?


https://klinika-formy.pl/

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

kilka razy w tyg

Dzien 1

Sniadanie

Omlet czekoladowy

E:474 keal B:19.3g T:18.3g WO0:62.8¢g

Czas przygotowania: 10 minut

Jaja kurze cate 1.5sztuki  83g 1. Pokrojony owoc przetéz do naczynia blendera

Banan 1 mata sztuka 120g razem z jajami, kakao, proszkiem do pieczenia i

Proszek do pieczenia 0.5 tyzeczki 39 ptatkami, zmiksuj na gtadko.

Ptatki owsiane 4tyzki  40g 2. Otrzymana mase smaz z obu stron na

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 2tyzki  50g rozgrzanej oliwie.

Kakao 16%, proszek 1 tyzeczka 59

Oliwa z oliwek 1 tyzeczka 5g

I Sniadanie E:270keal B:11.1g T:9.7g WO0:38.9g¢

Jogurt z kiwi i ptatkami migdatéw Czas przygotowania: 5 minut

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 1 maty kubek 150g 1. Wymieszaj jogurt z kawatkami owoca i

Kiwi 2 sztuki 150g ptatkami migdatowymi.

Ptatki migdatowe 1tyzka 10g

Ptatki owsiane 1tyzka 10g

Dorsz w panierce owsianej, ziemniaki i suréwka z kiszonej kapusty Czas przygotowania: 25 minut

Pieprz czarny mielony 2 szczypty 29 1. Ziemniaki ugotuj w niewielkiej ilodci lekko

S6l morska 2 szezypty 2g osolonej wody.

Sok z cytryny 1 tyzka 69 2. Rybe dopraw, skrop sokiem z cytryny.

Oliwa z oliwek 2 tyzeczki 10g 3. Roztrzep jajko. Obtocz rybe w ptatkach

Marchew 0.5 sztuki 23g (mozesz zmieli¢ na make), jajku i ponownie w

Jaja kurze cate 0.5 sztuki 28g ptatkach.

Ptatki owsiane 3 tyzki 30g 4.Smaz rybe na rozgrzanej patelni z 1 tyzeczce

Cebula czerwona 0.5 matej sztuki 25q oliwy z oliwek.

Kapusta kwaszona 1szklanka 110g 5. Kapuste przelej na sitku zimng woda, odsacz.

Dorsz, Swiezy 1.5 porcje  150g Marchew zetrzyj na tarce, pokréj drobno cebulke.

Ziemniaki, $rednio 3 $rednie sztuki  300g 6. Do kapusty dodaj oliwe z oliwek (pozostata 1
tyzeczke z przepisu), przyprawy i wymieszaj.
E:397 keal B:19.4g T:13.6g WO:58.7g

Kanapki z poledwica, ogérkiem i pomidorem Czas przygotowania: 5 minut

Serek typu "Fromage", naturalny 3tyzeczki 30g 1. Smarujemy pieczywo serkiem.

Poledwica z piersi kurczaka 3plastry 45g 2. Ktadziemy poledwice, pokrojonego w plastry

Pomidor 1 mata sztuka 60g pomidora i ogérka, doprawiamy.

Ogoérek 1 matasztuka 509

Chleb zytni razowy 3 kromki 105g

S6l morska 1 szczypta 1g

Pieprz czarny mielony 1 szczypta 1g



Pamietaj, ze jest to wytacznie przykiadowa dieta, positki w diecie sa wybrane
losowo, a w opcji indywidualnej z diety wykluczymy te sktadniki, ktérych nie
lubisz, lub w Jadtospisie gotowym ktory jest nieco tanszy niz indywidualny, tez
mozesz wybiera¢ dania na kazdy positek, wiec pomijasz te sktadniki za
ktérymi nie przepadasz.

Dzien 2

Sniadanie

Jajecznica na szynce z cebula

E: 444 keal B:25.6g T:22.4g WO:42g

Czas przygotowania: 10 minut

Pieprz czarny mielony 2.5 szezypty 3g 1. Na rozgrzanej oliwie podsmaz cebule i szynke.
Poledwica z piersi kurczaka 2 plastry 30g 2. Wlej roztrzepane i przyprawione jajka.
Chleb zytni razowy 2kromki  70g 3. Smaz az jajka sie lekko zetna.
Cebula 0.5 matej sztuki  25g 4. Podaj z pieczywem i pokrojonym ogérkiem.
Jaja kurze cate 2sztuki 110g
Oliwa z oliwek 1tyzka 10g
Ogoérek kwaszony 2sztuki 100g

Il Sniadanie E:318kcal B:15.1g T:9.1g WO0:47.7g
Koktajl jabtkowo-cynamonowy Czas przygotowania: 5 minut
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 1.5szklanki 375g 1. Sktadniki zblendowa¢ razem.
Jabtko 1 mata sztuka 150g
Cynamon 1 szczypta 1g
Ptatki owsiane 1.5tyzki 15g
Udko pieczone z ziemniakami i suréwka z buraczkéw Czas przygotowania: 30 minut
Sél morska 2 szczypty 2g 1. Z udka zdejmij skére, przypraw, natrzyj 1/2
Ziota prowansalskie 0.5 tyzeczki 3g porcji oliwy i piecz w piekarniku ok. 20 min. w
Pieprz czarny mielony 2 szczypty 2g temp. 180 stopni C.
Mielona papryka chili 1 szczypta 1g 2. Ugotuj ziemniaki w niewielkiej ilosci osolonej
Oliwa z oliwek 1.5 tyzki 159 wody lub upiecz w piekarniku razem z migsem.
Szczypiorek 2 tyzeczki 10g 3. Buraki ugotuj w niewielkiej ilosci osolonej
Ziemniaki, srednio 2 $rednie sztuki  200g wody, obierz ze skérki i zetrzyj na tarce.
Burak 2sztuki  200g 4. Dodaj oliwe i przyprawy.
Noga (udo) kurczaka 1sztuka 140g
Satatka z awokado, szpinakiem i indykiem Czas przygotowania: 20 minut
Mieso z piersi indyka, bez skéry 0.5 porcji  50g 1. Pokréj awokado i pomidorki.
Szpinak 2 garscie  50g 2. Pokréj mieso na kawatki i zgrilluj. Dopraw
Awokado 0.5sztuki  70g curry.
Pietruszka, liscie 1tyzka 12g 3. Wymieszaj wszystkie sktadniki i skrop olejem.
S6l morska 2 szczypty 2g 4. Posyp posiekang pietruszka i udekoruj bazylia.
Pieprz czarny mielony 2 szezypty 29 5. Zjedz z pieczywem.
Bazylia ($wieza) 4 listki 4g
Curry 2 szczypty 29
Oliwa z oliwek 2tyzeczki  10g
Pomidory koktajlowe 5.5sztuk 110g
Chleb zytni razowy 2 kromki 70g



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 3

Sniadanie

Jaglanka z musem kiwi

Miéd pszezeli 1tyzeczka  12g
Kiwi 1sztuka  75¢
Kasza jaglana 4tyzki  52g
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 1szklanka 250g
Wiérki kokosowe 1 tyzka 69

E:425kcal B:15g T:10.6g WO:71g

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj kasze na mleku (wczes$niej przeptucz w
zimnej wodzie).

2. Zblenduj kiwi z dodatkiem miodu i polej na
ugotowang kasze.

3. Posyp widrkami.

Il Sniadanie

Koktajl na kefirze z bananem

Banan
Kefir, 2% ttuszczu
Ptatki migdatowe

2.5 mate sztuki 300g
2 szklanki 5009
1 tyzka 10g

E:300kcal B:11g T:8g WO0:47.9¢g

Ta potrawa jest juz przygotowana.
Porcja: 2/ 2

Obiad

Makaron w sosie szpinakowym z fetg

Pieprz czarny mielony 2.5 szczypty 3g

E: 601 kcal B:27.4g T:20.5g WO:86.2g

Czas przygotowania: 20 minut

1. Makaron ugotuj al'dente.

2. Szpinak podsmaz na oliwie przez kilka min.
wraz z przecisnietym przez praske czosnkiem.
3. Dodaj fete, podlej woda i podgrzewaj na
matym ogniu, az ser lekko sie rozpusci.

4. Przypraw, dorzué na patelnie ugotowany
makaron, dodaj jogurt i wymieszaj (nie
podgrzewaj juz).

Sé6l morska 2 szczypty 2g
Czosnek 1 zabek 5¢
Oliwa z oliwek 2 tyzeczki 10g
Szpinak 4 garécie 100g
Ser typu "Feta" 0.5 porcji  25¢g
Jogurt grecki 3tyzki 60g
Makaron petnoziarnisty $widerki 1.5szklanki 105g
Woda 0.5szklanki 125g
Satatka z makreli, biatego sera i ogérkéw

Makrela, wedzona 1 porcja 100g
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 3tyzki  75¢g
Ser twarogowy chudy 3tyzki  60g
Cebula 1 matasztuka 50g
Ogoérek kwaszony 3sztuki 150g
Sél morska 2 szczypty 29

Pieprz czarny mielony
Chleb zytni razowy

2 szczypty 2g
2kromki  70g

E:511 kcal B:42.3g T:18.9g WO0:50.1g

Czas przygotowania: 10 minut

1. Usun z ryby osci.

2. Wymieszaj kawatki ryby z pokrojonymi w
kosteczke warzywami.

3. Dodaj, ugnieciony widelcem, ser.

4. Przypraw i wymieszaj z jogurtem.

5. Zjedz z pieczywem.



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. :)

A oto efekt jednej z naszych podopiecznych jaki
mozna uzyskac z nami juz w 4 tyg!

Koniecznie za



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

Jest to wytacznie podglad. jak to wyglada, 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 znaé¢ na messenger jaki masz
cel, postaramy sie doradzic, i znalez¢ najlepsze
zdrowe rozwigzanie dla Ciebie! )

Bedzie nam niezmiernie mito, jak zaobserwujesz
nas na instagramie oraz facebook ;)

"7 Klinika-formy.pl

O'| klinika_formy.pl

ﬂ k.formy

(Jesli klikasz w podane linki i nie dziataja, to sprébuj pobraé z Google Play lub
Appstore inny program do otwierania PDF)


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

