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Ponizej przedstawiam darmowg wersje diety.

rabatu na
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CzesSc¢!

Nazywam sie Kamil i jestem zatozycielem Kliniki
Formy, od 16 lat zajmuje sie sportem i dietg, wiec wiem
jak skutecznie o siebie zadbacd!

Ponizej przesytam darmowa wersje diety. Zapoznaj
sie z nig, ale wez pod uwage, ze jest to jedynie darmowa
wersja. Nie znam jeszcze Twojego celu ani preferencji
dotyczgcych sktadnikow, dlatego mozemy to wszystko
ustali¢ na messengerze - napisz tam do mnie!:)

Dzis 10 pierwszych oséb ktéore napisze do mnie na
messenger, otrzymuje az 80% rabatu na petna
wersje diety - co sprawia ze masz peten plan za
grosze!

Na samym dole tego e-Booka przedstawiam efekty
moje oraz moich klientdow, zeby pokazac Ci ze jestes w
najlepszych rekach!



Pani Dorota: -6kg, wyrazna redukcja cellulitu, ttuszczu i wody!
Pani Dorota od dfuzszego czasu probowata by¢ aktywna fizycznie i
zdrowo sie odzywiac, jednak nie zauwazata oczekiwanych
rezultatow. Czesto czuta frustracje i brak motywacji do dziatania,
poniewaz cos jej brakowato. Na szczescie trafita na naszag reklame z
ofertg przyktadowej diety. Przeszlismy petng konsultacje i
zidentyfikowalismy wszystkie elementy, ktére byty przyczyng braku
efektéw. Dzis Pani Dorota wyglagda jak nastolatka i aktywnie
uczestniczy w naszej grupie, do ktorej rowniez mozesz dotagczyc!:)

Napisz do nas na Messenger ze chcesz dotaczy¢ do grupy.
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Pani Ania: -8kg, kilka rozmiaréw mniej, i stare spodnie pasuj3!
Pani Ania, z powodu pracy siedzgcej, szybko zaczeta przybierac¢ na
wadze. Brak aktywnosci fizycznej i niezdrowe nawyki zywieniowe
sprawity, ze czuta sie ciggle zmeczona, ospata i pozbawiona
motywacji do wprowadzenia jakiejkolwiek zmiany. Na szczescie
trafita na naszg reklame i po skonsultowaniu sie z nami, udato nam
sie dostosowac idealny jadtospis do jej potrzeb. Juz po 4 tygodniach
zauwazyta redukcje zatrzymanej wody podskérnej oraz stopniowe
zmniejszanie sie tkanki ttuszczowej. Teraz Pani Ania cieszy sie
wiekszg iloscig energii i zapatu do zycia!
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Pani Ewa: -12kg walka z otytoscia brzuszna.

Pani Ewa trafita do naszej kliniki na polecenie przyjaciotki, ktora
rowniez korzysta z naszych ustug. Jak wida¢ na zdjeciach, Pani Ewa
zmagata sie z powaznym problemem otytosci brzusznej. Czuta sie
bardzo niekomfortowo na basenie czy plazy i czesto spotykata sie z
nieodpowiednimi uwagami od obcych oséb, takimi jak: "Ktory to juz
miesigc?". Wiemy, ze tkanka ttuszczowa w okolicach brzucha jest
najbardziej oporna na redukcje.

Podstawowym btedem Pani Ewy byto spozywanie zbyt matej ilosci
jedzenia w ciggu dnia. To prowadzito do spowolnienia przemiany
materii, a w konsekwencji organizm odktadat zapasy w postaci
tkanki ttuszczowej, aby zapewnic¢ sobie energie w przypadku
niedoboru pokarmu. Dlatego wtasciwa liczba spozywanych kalorii w
ciggu dnia jest tak istotna, a zasada "im mniej tym lepiej" nie jest
wtasciwa.

Na szczescie juz po pierwszych tygodniach wspotpracy zauwazamy
ogromny postep u Pani Ewy i jestesmy na dobrej drodze do
osiggniecia jej celu.




Ponizej przedstawiam kilka rodzajow diet, jakie
mozemy dla Ciebie zrobic¢. Sg to przyktadowe positki
wiec wez pod uwage ze dla Ciebie mozemy
wykluczyc te sktadniki ktorych nie lubisz.

W petnej wersji otrzymujesz od 26 do 56 dni diety
dzien po dniu, z ktérych mozesz wybierac¢ ulubione
positki, wykluczac te sktadniki ktérych nie lubisz, itd.

Skupiam sie na tym aby positki byty skuteczne, proste
| smaczne dla Ciebie, tak aby Twoja przemiana byta
na state a nie tylko na chwile - daje gwarancje
efektow lub zwracam Ci pienigdze!



KLINIKAFORMY

ZROB TO DLA SIEBIE

Dzien 1

DIETA BEZ GLUTENU 1400 KCALO

Sniadanie

Pomarariczowy koktaijl z mango i brzoskwinia (Biedronka)

Brzoskwinia 0.5 sztuki 43g

E:326 keal B:7.3g T:115g W0:50.1¢g

Czas przygotowania: 5 minut

1. Obierz owoce (z pomaraficzy usuri btonki i
ewentualne pestki) i pokréj na mniejsze czeéci.
2. Wszystkie sktadniki zmiksuj.

Biedronka, Mango 0.5sztuki  140g
Biedronka, Pomararicza 0.5sztuki  120g
Biedronka, Jogurt Grecki 5.5tyzek  110g
Il Sniadanie

Smoothie owocowe ze szpinakiem

Pomararicza 0.5 sztuki 120g
Banan 0.5 matej sztuki 60g
Awokado 0.5 sztuki 70g
Szpinak 0.5 garSci 13g

E:224keal B:3.4g T:11.1g WO0:33.2g

Czas przygotowania: 5 minut

1. Zblenduj wszystkie sktadniki dodajac
niewielka ilo$¢ wody mineralnej.

Obiad

Koktajl bananowy z kakao (Carrefour)

Banan

Awokado

Carrefour, Kakao o Obnizonej Zawartosci Ttuszczu
Carrefour, Masto Orzechowe

0.5 duzej sztuki110g
1.5 duze plastry 30g
1tyzeczka 5g
1 tyzeczka 10g

E:375keal B:16.2g T:15.7g WO0:43.7¢g

Czas przygotowania: 5 minut

1. Zblenduj wszystkie sktadniki.
2. W razie potrzeby dolej wody.

Carrefour, Jogurt Naturalny 1 szklanka250g
Satatka z makreli z ziemniakami

Makrela, wedzona iporcja 100g
Ziemniaki, pézne 3 Srednie sztuki  300g
Cebula 1 mata sztuka 50g
Ogorek kwaszony 2sztuki  100g
S6l morska 2 szezypty 2g

Pieprz czarny mielony
Pietruszka, liscie

2 szezypty 2g
1 tyzeczka 6g

E:509 keal B:28.5g T:16.1g WO:68.6¢

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj ziemniaki. Usun z ryby osci.

2. Wymieszaj kawatki ryby z pokrojonymi w
kosteczke warzywami.

3. Przypraw i wymieszaj z jogurtem.



" KUNIKAFORMY

WSS ZROB TO DLA SIEBIE

Dzien 1

DIETA BEZ LAKTOZY 1400 KCALO

Sniadanie

Jajecznica z tososiem i warzywami

E:341kcal B:24g T:21g WO:18.1¢g

Czas przygotowania: 15 minut

Pieprz czarny mielony 1.5szczypty 2g 1. Na oleju podsmazamy tososia i drobno
Olej kokosowy 0.5tyzki Bg posiekany seler.
Seler naciowy 1todyga 46g 2. Doprawiamy pieprzem i dodajemy jajka.
Papryka czerwona 0.5 matej sztuki 65g Smazymy az sie zetna.
Chleb zytni petnoziarnisty 0.5 kromki 18g 3. Podajemy z cienko pokrojonym chlebem,
Ogérek 0.5 matej sztuki 25g papryka i ogérkiem.
toso$, wedzony 0.5 porcji 50g
Jaja kurze cate 1.5sztuki 83g
Il Sniadanie E:238kcal B:17.6g T:16.3g WO:8.4 g
Frittata paleo z brokutem Czas przygotowania: 20 minut
Jaja kurze cate 2sztuki  111g 1. Rozbij jajka.
Brokuty 0.5 porcji  50g 2. Pokréj warzywa w kostke.
Cebula 0.5 matej sztuki  25g 3. Na rozgrzanym oleju zeszklij cebule.
Olej kokosowy 0.5 tyzeczki 5g 4. Dodaj na patelnie pieczarki i brokuta.
Pomidor 0.5 matej sztuki  30g Podgrzewaj do momentu aZ brokut zmigknie.
Pieczarka uprawna, $wieza 1.5 duze sztuki  53g 5. Dodaj pozostate sktadniki.
Czosnek 0.5 zabka 3g 6. Trzymaj do momentu az jajka sie zetna.
Obiad E:451kecal B:16.7g T:18.4g WO:69g
Makaron z brokutem i awokado, owoc Czas przygotowania: 20 minut
Oregano (suszone) 1 tyzeczka 6g 1. Makaron i brokut ugotuj al'dente.
Sél biata 0.5 szezypty ig 2. Odcedz z wody i przestudz.
Pieprz czarny mielony 0.5 szczypty ig 3. Dodaj oliwe, przyprawy i pokrojone w kostke
Czosnek 0.5 zabka 3g awokado.
Oliwa z oliwek 0.5 tyzki 5g 4. Wymieszaj sktadniki.
Awokado 0.5sztuki  70g 5. Owoc zjedz jako dodatek do positku.
Makaron penne, petnoziarnisty 0.5szklanki  43g
Brokuty 0.5sztuki 250g
Pomararicza 0.5sztuki 120g
toso$ na parze z kasza jaglang i brokutami, owoc (Carrefour) Czas przygotowania: 20 minut
toso$, Swiezy 1porcja 100g 1. Kasze przeptukaj kilka razy letnig wodg i
Sok z cytryny 0.5 tyzki 3g ugotuj od wrzacej.
Koper ogrodowy 0.5 tyzeczki 2g 2. Skrop rybe sokiem z cytryny, posyp
Sél morska 2 szczypty 2g posiekanym koperkiem i ugotuj w parowarze.
Kiwi 0.5 sztuki 38g 3. Brokuty ugotuj osobno i podaj z ryba i kasza.
Carrefour, Kasza Jaglana 3.54yzki  46g 4. Owoc zjedz jako dodatek do positku.
Carrefour, Brokuty Mrozone 0.5 porcji  50g



= KUNIKAFORMY

BN ZROB TO DLA SIEBIE
-_

Dzien 1

DIETA BEZ MIESA 1400 o

Sniadanie

Owsianka z gruszka i bakaliami (Lidl)

E:363 kecal B:7.2g T:11.8g WO0:58.2¢g

Czas przygotowania: 15 minut

Mleko ryzowe, niestodzone 1szklanka 250g 1. Zagotuj mleko razem z ptatkami i nasionami.

Chia, nasiona 0.5 tyzki 5qg 2. Pokréj owoc i dodaj do owsianki.

Daktyle, suszone 1.5 sztuki 83 3. Dodaj orzechy i daktyle.

Lidl, Ptatki Owsiane Nordwaldtaler 3tyzki 30g

Lidl, Gruszka 0.5 sztuki 659

Lidl, Orzechy Laskowe Prazone 0.5 tyzki 8g

Il Sniadanie E: 263 kcal B:5.1g T:17.6g WO0:22.7g

Chia z jogurtem kokosowym, kiwi i ptatkami migdatéw Czas przygotowania: 10 minut

Planton, Jogurt Kokosowy bez Cukru 1 opakowanie 160g 1. Wymieszaj zmiksowane owoce z jogurtem

Chia, nasiona 1.5tyzki 15¢g (mozna rozgnieé¢ widelcem) i dodaj chia.

Ptatki migdatowe 0.5tyzki  5g 2. Wymieszaj i posyp ptatkami.

Kiwi 0.5 sztuki 38g 3. Odstaw na min. pét godziny by chia zgestniato.

Dorsz w sosie curry z ryzem i brokutem Czas przygotowania: 30 minut

Dorsz, Swiezy 1 porcja 100g 1. Ugotowaé ryz i brokuta.

Skrobia ziemniaczana 0.5 tyzeczki 6g 2. Dorsza pokroi¢ na porcje. Doprawié solg oraz

Olej rzepakowy uniwersalny 0.5 tyzki 59 pieprzem, delikatnie obtoczy¢ w skrobi.

Tao Tao, Czerwona Pasta Curry 0.5 tyzki 8g 3. Rozgrzaé patelnie z olejem. Dorsza obsmazy¢ z

Mleczko kokosowe (21 %) 0 szklanki 0Og kazdej strony po okoto minucie.

Mielona papryka stodka 1.5 szezypty 29 4. Dodaé paste curry na patelnie, a po chwili wlaé

Sok z limonki 0.5 tyzki 3g mleko kokosowe i dodaé papryke w proszku,

Sos rybny 0.5 tyzeczki 3q wymieszaé i zagotowad. Rybe delikatnie

Szpinak 1.5 garscie  38g przewréeié na drugg strone.

Ryz basmati 0.5 woreczka  50g 5. Gotowac przez ok. 2 minuty az sos zgestnieje,

Brokuty 1.5 porcje 150g w miedzyczasie polewajac rybe z wierzchu

Kolendra, liscie 0.5 garsci 3g sosem.
6. Skropié limonka lub cytryng, mozna tez
doprawi¢ sosem rybnym. Na koniec dedaé
szpinak i zanurzy¢ go w sosie.
7. Odstawic z ognia, posypaé kolendra i podawaé
na ryzu z ugotowanymi brokutami.

Grzanki z pasta z pieczarek i awokado Czas przygotowania: 25 minut

Chleb pszenny 3kromki 75g 1. Pokréj umyte pieczarki i awokado.

Pieczarka uprawna, swieza 2 mate sztuki 40g 2. Zmiksuj warzywa z oliwa i przecisnietym przez

Awokado 0.5 sztuki 70g praske czosnkiem.

Czosnek 0.5zabka 3g 3. Wymieszaj paste z przyprawami.

Sél morska 1.5szezypty 2g 4, Posmaruj pasta pieczywo i piecz ok. 15 min w

Pieprz czarny mielony 1.5szczypty 2g 180 st.

Oliwa z oliwek 0.5 tyzki 5g



" KUNIKAFORMY

BN 7ROB TO DLA SIEBIE

Dzien 1

DIETA KLASYCZNA 1400 KCAL o

$niadanie

Jajecznica z pieczarkami i porem

E: 297 keal B:16.4g T:143g WO:32.4¢g

Czas przygotowania: 15 minut

Jaja kurze cate 1.5sztuki 83g 1. Na rozgrzang patelnie dodaj oliwe.
Por 0.5 kawatka 25g 2. Nastepnie pokrojone warzywa.
Pieczarka uprawna, $wieza 4 mate sztuki  80g 3. Kiedy warzywa zmiekng dodaj roztrzepane i
Chleb zytni razowy 1.5 kromki 53g przyprawione jajka.
Sél morska 1.5szczypty 2g 4. Smaz, az jajka sie lekko zetna.
Pieprz czarny mielony 1.5szezypty 2g 5. Podaj z pieczywem.
Oliwa z oliwek 05#tyzki b5g
Koktaijl z kiwi i jarmuzu Czas przygotowania: 5 minut
Jarmuz 1.5 garicie  30g 1. Zmiksuj wszystko razem.
Kiwi 1.5sztuki 113g
Maslanka spozywcza, 0,5% tluszczu 1szklanka 250g
Siemie Iniane, nasiona 1 tyzeczka 5g
Ptatki owsiane 1tyzka 10g
Danie meksykaiiskie z kasza peczak i indykiem Czas przygotowania: 45 minut
Kasza jeczmienna, peczak 8tyiek 120g 1. Kasze wyptukaé i dodaé do garnka, zalaé
Bulion warzywny (domowy) 1szklanka 250g bulionem. Gotowaé pod przykryciem okoto 30
Oliwa z oliwek 1.5 tyzeczki 8g minut, do momentu wchtoniecia ptynu.
Cebula 1 mata sztuka 50g 2. Na duzej patelni (najlepiej w woku) rozgrzaé
Papryka czerwona 1 duza sztuka 230g oliwe i zeszkli¢ cebule pokrojong w kostke.
Czosnek 1.5 zabki 8g 3. Nastepnie dodaé pokrojona w kostke papryke,
Cukinia 1$redniasztuka 300g  indyka oraz cukinie - smazyé przez ok. 8 minut. W
Kminek mielony 1 szczypta 1g miedzyczasie doprawié warzywa sola oraz
Oregano (suszone) 1 tyzeczka 5g pieprzem. Pod koniec dodaé starty czosnek.
Mielona papryka chili 1.5 szczypty  2g 4, Dodaé ugotowang kasze oraz wszystkie
Kurkuma 1.5 szezypty 29 przyprawy. Smazy¢ przez okoto 3 minuty. Dodaé
Koncentrat pomidorowy, 30% 1tyzka 20g koncentrat pomidorowy i wymieszaé.
Kukurydza, konserwowa 2.5tyzki  38g 5. Dodaé odcedzong kukurydze i fasole -
Fasola czerwona, konserwowa 2.54yiki 50g wymieszaé i podgrzaé.
Ser mozzarella 3.5 plastry 53g 6. Wszystko wymieszaé ze szczypiorkiem i
Szczypiorek 1.5tyzki 15g posypat serem, odstawié na chwile aby ser sie
Mieso z piersi indyka, bez skéry 1.5 porcje 150g rozpuscit.

Porcja:1/2
E:365kcal B:30g T:14.2g WO:35¢g
Satatka z indykiem, serem feta i oliwkami Czas przygotowania: 20 minut
Mieso z piersi indyka, bez skéry 1 porcja 100g 1. Migso przypraw i zgrilluj na patelni. Pokréj na
Ser typu "Feta" 0.5 porcji  25g kawatki.
Satata 3.5 liscie 18g 2. Wymieszaj jogurt z przecisnietym przez praske
Rukola 1.5 garicie 30g czosnkiem, oliwa i przyprawami.
Oliwki zielone marynowane, konserwowe 1tyika 20g 4, Migso wymieszaj z warzywami i kostkami sera.
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 1.5 tyzki 38g 5. Polej satatke sosem.
S6l morska 1szezypta 1g
Pieprz czarny mielony 1.5szczypty  2g
Czosnek 1zabek 5g
Chleb zytni razowy 1.5 kromki 53g
Oliwa z oliwek 1 tvieugka 5g

Strona 1 7z 56
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Dzien 1

LOW CARB 1400 KCAL

Sniadanie

Satatka z kurczakiem, serem feta i pestkami dyni, pieczywo

E:335keal B:25.5g T:13.8g WO0:33g

Czas przygotowania: 20 minut

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 0.5 porcji 50g 1. Mieso przypraw i ugrilluj na patelni. Pokréj na
Ser typu "Feta" 0.5 porcji 25g kawatki.
Pomidory koktajlowe 2 sztuki  40g 2. Wymieszaj jogurt z przeci$nietym przez praske
Kukurydza, konserwowa 0.5tyzki 8g czosnkiem i przyprawami.
Satata 2.5liscie 13g 3. Mieso wymieszaj z warzywami i kostkami sera.
Rukola 2 garicie 40g 4. Polej satatke sosem.
Jogurt naturalny, 2% ttuszezu 2 tyzki 50g 5. Posyp, uprazonymi na suchej patelni,
Sél morska 1szezypta 1g nasionami.
Pieprz czarny mielony 2szezypty  2g 6. Satatke zjedz z pieczywem.
Czosnek 1zabek 5g
Dynia, pestki 1garié 15g
Chleb zytni petnoziarnisty 1 kromka 35g
Twarozek z suszonymi pomidorami i czarnymi oliwkami Czas przygotowania: 10 minut
Sél biata 0.5 szczypty 1g 1. Twarég rozgnieé w misce widelcem, dodaj olej
Pieprz czarny mielony 0.5 szczypty ig i przyprawy.
Szczypiorek 0.5 tyzki 5g 2. Pomidory i oliwki pokréj, szczypiorek posiekaj i
Olej lniany 0.5 tyzki 59 dodaj do twarogu, wymieszaj.
Suszone pomidory 1 sztuka 79
Ser twarogowy chudy 0.5 opakowania  100g
Oliwki czarne 1.5 tyzki 30g
Komosa ryzowa z awokado, tuficzykiem i jajkiem Czas przygotowania: 20 minut
Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna 0.5 szklanki 90g 1. Ugotuj komose i jajko na twardo.
Jaja kurze cate 0.5 sztuki 28g 2. Wymieszaj komose z pokrojonym jajkiem,
Awokado 0.5 sztuki 70g odcedzonym turiczykiem, awokado i lisémi rukoli.
Rukola 0.5 garéci 10g 3. Oliwe wymieszaj z sokiem z cytryny i
Sél morska 1.5 szezypty 2g przyprawami.
Pieprz ezarny mielony 1.5 szezypty 2g 4. Polej sosem satatke.
Oliwa z oliwek 1tyzka 10g
Sok z cytryny 1tyzka 6g
Turiczyk w wodzie 0.5 opakowania 60g
E:277kcal B:6.6g T:16.2g WO:31.3g
Chleb chrupki z pastg z pestek dyni Czas przygotowania: 60 minut
Dynia, pestki 0.5 garsci 8g 1. Zalej pestki z dyni goraca woda.
Suszone pomidory w oleju 2.5 plastry  50g 2. Odstaw na ok. 40 min.
Oliwa z oliwek 0.5 tyzki 59 3. Zmiksuj razem suszone pomidory, oliwe,
Czosnek 1zabek 5g przeciéniety przez praske czosnek.
Chleb chrupki 3 kromki 21g 4. Do powstatego 'sosu’ dodaj pestki dyni.

5. Zmiksuj wszystko ponownie w celu uzyskania

pasty.
6. Podawaj z pieczywem.



. KUNIKA FORMY

Dzien 1

DIETA KETOGENICZNA - KETOGENIC DIET - 1400 KCAL

Omlet twarogowy z kabanosem, mozarellg i satata

E:390 kcal B:36.9g T:25.2g WO:45¢g

Czas przygotowania: 20 minut

R~ 459 1. Wszystko doktadnie wymiesza¢ oprécz sera,
Lo = S sty kabanosa i satat.
Jaja kurze cate setd  2.Smazyé na lekko nattuszczonej patelni pod
i przykryciem na minimalnym ptomieniu.
S6l morska 0.5szezypty 3. Gdy catoéé sie zetnie - na 1/2 omleta
Pteprz ezarny mislony - 1 g wyk{adf;lmy ser i pokrojonego drobno ka!:a nosa,
P na chwilke przykrywamy aby ser lekko sie
Satata mastowa 15 léflg rozpuscit, zdejmujemy z patelni dodaje satate i
sktadamy na pét.

Satata rzymska 13l?
Kabanosy z kurczaka 4 mﬁ:g
Ser mozzarella q Phifeﬂ
Olej rzepakowy uniwersalny 0.5 Mt‘ﬂ:ﬁ?

Il Sniadanie E:190 keal B:24.6q T:9g WO0:2.9g
Pasta z tososia i cebuli Czas przygotowania: 5 minut
Essot wedzor 100g 1. Cebuleg i szczypiorek drobno posiekaé.

il ety 2. kososia drobno porwaé i wymieszaé catosé
Serek wiejski naturalny 1 *jfkg sktadnikéw.
8g 3. Doprawié pieprzem (mozna dodaé tez np. soku

Cebula czerwona o5plastra 2z eytryny lub innych ulubionych przypraw).
Szezypiorek 0.5 N::Lg
Pieprz ezarny mielony 1 szczy;tag

Obiad E:470keal B:55.69 T:26.3g WO:4.7g
Pier$ z kurczaka zapiekana w kiszonej kapuscie Czas przygotowania: 50 minut
Migso z plersi kurczaka, bez skéry . psgfne :I.: Mieso pokréj na kawatki i dopraw solg i

pieprzem.
Kapusta kwaszona 0.5 szhlgikgi 2. Podsmaz na oliwie. Dodaj pokrojong w kawatki
= cebule i pieczarki.

Cebula 0.5 mate] sztu 3. Do naczynia zaroodpornego wtdz posiekanag

Pieczarka uprawna, swieza
Oliwa z oliwek

Ziele angielskie

Lisé laurowy

Pieprz czarny mielony

Sél morska

Kminek mielony

70
3.5 mate sztuk
459
4.5 tyzki

1
0.5 sztulﬂ
ilg
0.5 liscia
2g
1.5 szczypty
2g
1.5 szczypty

ig
0.5 tyzeczki

kapuste, mieso, cebule i pieczarki. Przypraw.
Podlej woda i zakryj folia aluminiows.

4. Piecz w piekarniku w 180 st przez ok. 40-50
min az kapusta zmieknie. Pare minut przed
koricem $ciagnij folie.

Porcja: 1/ 2



AKADEMIA

KLINIKA FORMY

il=h

Dzien 1

Sniadanie

Czekoladowe naleéniki z twarozkiem i malinami
Jaja kurze cate

Pilos, Mleko 1,5%

Woda

Maka pszenna, typ 1850

Kakao 16%, proszek

Spray do smazenia PAM

Pilos, Twardg Chudy

Maliny, mrozone

Widrki kokosowe

Radix-Bis, Erytrol

Il Sniadanie

Bananowy koktajl z kakao
Mleko ryzowe, niestodzone
Banan

Kakao 16%, proszek

Kasza gryczana z jarmuzem i feta, owoc
Kasza gryczana

Jarmuz

Mielona papryka chili

Czosnek

Sél morska

Suszone pomidory w oleju

Olej kokosowy

Ser typu "Feta"

Gruszka

DIETA WEGETARIANSKA 1400 I{CALO

E:381 keal B:36.6g T:9g9 WO:55.44

Czas przygotowania: 30 minut

28q 1. Do pojemnika blendera wbijamy jajko,
05sztull 4odajemy mleko, wode, make, kakao i catoéé
55 ;:;’ﬂ blendujemy.
1759 2. Do powstatej masy dedajemy olej i
0.7 szklanki ewentualnie delikatnie dostadzamy.
45 g 3. Rozgrzewamy patelnie i na suchej patelni
Sl smazymy dwa grubsze nalesniki. W miedzyczasie
o m:ﬁ twardg rozrabiamy widelcem z dodatkiem mleka
g lub wody i dostadzamy do smaku erytrytolem.
0.5 pnrtﬁ 4. W tym miejscu polecam tez dodaé kilka kropel
125 g aromatu waniliowego.
0.50pakowania 5 przygotowane naleéniki smarujemy
filig :;g twarogiem, sktadamy na pét. Polecam
g dodatkowo podgrzaé je ponownie na suchej
0.5 1,1:3 patelni.
10g 6. Maliny odmrazamy i zgniatamy widelcem na
ityika  tzw, “mus”.
7. Naktadamy maliny na naleéniki i posypujemy
catos¢é wiorkami kokosowymi.
E:244keal B:2.7g T:3.8g WO:51.3¢
Czas przygotowania: 5 minut
. szmza:n g 1. Zmiksuj wszystko razem.
110 g
0.5 duzej sztuki
5g
0.5 tyzki
E: 401 keal B:14.9g T:16.8g WO:56.4 g
Czas przygotowania: 15 minut
46 q 1. Ugotuj kasze. Wystudz.
S 2. Na oleju podsmaz czosnek (przeciéniety przez
3g a8 praske) i pokrojony jarmuz. Przypraw.
29 3. Dodaj pokrojone pomidory.
1.5 szezypty 4. Wymieszaj kasze z warzywami.
ig 5. Dodaj kostki sera.
05z3bka 6 Owoc zjedz jako dodatek do positku.
0.5 szczy:t;
40 g
2 plastry
]
0.5 tyzeczk
25
0.5 poreji
65
0.5 sztu



AK ADEMIA

KLINIKA FORMY

Dzien 1

DIETA WEGANSKA 1400 HCALO

Sniadanie

Amarantus z musem bananowo-kakaowym

E:427 kecal B:8.2q T:9.4g WO:Bl4g

Czas przygotowania: 20 minut

Amarantus, 2lamo 35 1. Do gotujacej sie wody wrzué ziarna
55 by amarantusa. Zagotuj. Odstaw pod przykryciem do
Banan Lk ,i,ff;g napecznienia. Mozesz przygotowac wieczorem.
3q Przetéz do miseczki.
Kakao 16%, proszek 0.5tyzeczki 2. Banana rozgnie$é widelcem, wymieszaé z
Planton, Jogurt Kokesowy — wggiga jogurtem i kakao - mozna zmiksowa¢ na gtadka
: mase.
3. Amarantus przetozyé do miseczki, polaé
musem.
Il Sniadanie E:180kcal B:5.9g T:6.8g WO:25g

Amarantus z lnem, ptatkami migdatéw i boréwkami Czas przygotowania: 20 minut
Amarantus, ziamo as tﬁ g 1. Do gotujacego sie mleka wrzué ziarna

Alpro, Mleko Migdatowe

131g
0.5 szklanki

amarantusa. Zagotuj. Dodaj siemie lniane.
Wymieszaj. Odstaw pod przykryciem do
napecznienia.

3
Len, nasiona 05kyzecki 2. Przet6z do miseczki.
Ptatki migdatowe ﬂ.stfik'?] 3. Posyp ptatkami migdatéw i boréwkami.
Bordwka amerykanska 0.5 g:éc
Obiad E:472 keal B:25g T:12.1g WO:73.4¢g
Wegariski makaron "serowy" Czas przygotowania: 85 minut
Bazylia (éwieza) 8¢ 1. Makaron i brokuty ugotowaé - osobno.
TSlistkéw 5 Namoczyé orzechy w cieptej wodzie przez min
Makaron ryzowy 1 P:;gig 1 godz. (a lepiej ok 4).
1s0g 3 Soczewice ugotowaé po czym przerzucié do
Brokuty 1.5 porcje blendera, dodaé namoczone orzechy i zmiksowaé
Orzechy nerkowca = na gladiq mase.
) 05 garse 4. Dodaé mleko i ptatki drozdzowe (jesli mamy),
Mleko sojowe, niestodzone, wzbogacane o szklgglﬁ doprawié kurkuma, sola, pieprzem, oregano i
bazylia.
) - 42

Soczewica czerwona, nasiona suche 35 Mﬁg 5. W razie potrzeby dolaé¢ wiecej mleka
s6l biata 1g (konsystencja powinna byé luZna).

2 05szeaypty 6 W duzym rondlu wymieszaé sos z makaronem i
Pieprz czarny mielony - mm}g pokrojonymi brokutami, podgrzaé chwile

i jac delikatnie.
" mieszajgc

Oregano (suszone) 0.5 szezypty
Bazylia (suszona) 05 szrrzy:t;



i

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

Jak widzisz, przyktadowa dieta jest szybka i prosta w
przygotowaniu, positki mozna robi¢ np na 2 dni, aby nie marnowac
kupionych sktadnikéw, oraz nie sta¢ w kuchni, codziennie co pozwala
zaoszczedzi¢ 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! :)

14



Troche o mnie

Nazywam sie Kamil Owsianik i od ponad 16 lat jestem zaangazowany
w aktywnosc fizyczng, gtdwnie w dziedzinie sportow sitowych. Przez
ten czas dbatem réwniez o zdrowe, zrownowazone odzywianie,
unikajgc skrajnych podejs¢. Mojg zasadg jest kierowanie sie zdrowym
rozsgdkiem i nigdy sie nie poddawanie.

Z moim wsparciem, nie tylko osiggniesz swdj cel, ale nauczysz sie
rowniez samodzielnie kontrolowac swoje postepy. Otrzymasz
dtugoterminowe wsparcie i dotgczysz do rosngcej spotecznosci, ktdra
zapewni Ci nieustajgcg motywacje do dziatania.

Juz od 2008 roku, majgc zaledwie 12 lat, zainteresowatem sie
podnoszeniem ciezarow, szczegolnie wyciskaniem sztangi na tawce
poziomej. To byto ¢wiczenie, ktére w tamtych czasach kazdy chciat
by¢ mistrzem. Wtedy postanowitem, ze bede trenowac przez cate
zycie. | tak 16 lat kontynuuje treningi, w 2020r zatozytem Klinike
Formy, aby zarazac innych tym samym celem.

Mojg inspiracjg byta stara bajka - Dragon Ball, gdzie postacie miaty
niesamowite sylwetki, i chciatem wyglgdac jak superbohater. To
motywowato mnie do regularnych treningow.

W tamtych czasach nie miatem jeszcze dostepu do internetu ani
wiedzy na temat treningu. Szukatem informacji w sportowych
czasopismach, ktore pomagaty mi w wykonywaniu ¢wiczen,
odpowiednim odzywianiu i suplementacji. Trafitem na artykut o
kulturyscie Pavlo Jablonickym, ktory uswiadomit mi, ze sylwetka jak z
bajki jest osiggalnha w rzeczywistosci. To dato mi dodatkowg
motywacje do dziatania na lata.

15



Po 6 latach regularnych treningdw, od razu po ukonczeniu 18 lat,
zdecydowatem sie zapisac na szkolenia i kursy zwigzane z
kulturystyka. W 2014 roku ukonczytem szkolenie na trenera
kulturystyki, a w 2015 roku szkolenie na trenera personalnego.

Dzieki tym kwalifikacjom mogtem rozpoczac¢ prace z ludzmi i
stopniowo zdobywac doswiadczenie, co teraz umozliwita mi
skuteczng i bezpieczng pomoc osobom dotgczajgcym do mojej Kliniki
Formy.

Moge z pewnoscig powiedziec¢ i by¢ dumny z faktu, ze nie jestem
zwyktym trenerem, ale trenerem z pasjg! Dlatego u mnie nie ma
czegos takiego jak "niemozliwe". tamie psychiczne bariery, z ktorymi
ludzie nie moga sobie poradzic¢ przez wiele lat. Ciesze sie, ze moge
skutecznie pomagac i mam nadzieje, ze rowniez Tobie pomoge.

Pierwsze miesigce treningéw

Po 3 latach treningow
16



Tu juz jako 20 latek z bardzo
dobrymi wynikami na wyciskanie
sztangi lezac
Wpisz na YouTube: "170kg Kamil
Owsianik"

27 lat - powrot po powaznej kontuzji
aktualna waga 108kg sytej masy
miesniowej!




Nie mysl, ze caty czas miatem kolorowe zycie! Tez doswiadczatem
trudnosci, zwtaszcza w czasie pandemii, gdy bytem zmuszony
pracowac zdalnie. Miatem wiele problemdw na gtowie,
doswiadczatem stresu i braku czasu, co sprawito, ze zaniedbatem
swojg forme. Moja waga siegneta nawet 120 kg, a ttuszcz pokrywat
kazdy miesien, a co gorsza, moje serce mocno ucierpiato, a cisnienie
krwi siegato nawet 200/150.

To byt sygnat, ze musze jak najszybciej wroci¢ do formy i odtozyc
wszystkie problemy na bok, aby przywroéci¢ zdrowie. Kazdy problem
staje sie niczym, gdy tracimy zdrowie, a nawet zycie.

T,

w

> F o
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Jak widzisz, kazdy ma gorsze chwile w zyciu. Wazne jest, aby z

tych chwil wstac¢ jeszcze silniejszym. A czy Ty rowniez chcesz
zmieni¢ swoje zycie?

Dziekuje Ci za poswiecenie chwili na przeczytanie tego e-booka. W
zamian zgtos sie do mnie na Messenger po BON na 80% rabatu na
petng wersje diety dostosowanej do Ciebie!
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Odblokuj Eelen dostep!

Zapytaj na messenger czy jest
jeszcze dostepny BON na 80% dla
nowych osob, na petng wersje
diety.
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