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Darmowy dzien probny

Zalecenia do diety:

. Wypijaj co najmniej 2 litry wody dziennie.

. Podany czas gotowania moze sie rézni¢ od rzeczywistego, w zaleznosci od wybranych produktéw,
dlatego zalecamy samodzielnie kontrolowac podany czas.

. Positki mozesz przyprawia¢ dowolnie, a stodkie positki mozesz mocniej dostadza¢ erytrolem.

. Positki spozywaj w spokojnej atmosferze i doktadnie przezuwaj kazdy kes.

. Wylacz z diety kolorowe napoje gazowane. Wybieraj wode mineralng, herbaty ziotowe i owocowe.
Sporadycznie mozesz pi¢ napoje typu Zero np. Coca-cola.

. WprowadzZ w zycie lub zwieksz aktywnos¢ fizyczna.




Sniadanie Kcal: 446 B:17,53g T:1541g W:77,4g

Malinowy Swit a/inowa oswianka

Skladniki:
o Maliny - 21i3/4 garsci (200g) o Platki owsiane - 4 tyzki (40g)
o Migdaty, ptatki - 1 tyzka (15g) o Cynamon - 1 tyzeczka (4g)
o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 o Erytrol - 2 tyzeczki (10g)
szklanki (200ml)

Sposoéb przygotowania:

1. Do naczynia dodaj ptatki owsiane, mleko, stodzik i cynamon. Ustaw na 10 minut, 90°C, predkos$¢ 1.
2. Po uptywie 8-10 minut dodaj maliny do naczynia i ustaw na 1 minute, 90°C, predkos¢ 1.
3. Gdy owsianka bedzie gotowa, przet6z ja do miski i posyp ptatkami migdatéw oraz pozostatymi

malinami.

Dodatkowe informacje:

Jesli chcesz uzyskac bardziej ptynng konsystencje mozesz dola¢ wody.

II Sniadanie Kcal: 219 B:10,35g T:2,9g W:45,3g

Raspberry Bliss Lody malinowe
Sktadniki:

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 711/2 tyzki (150g)
o Maliny - 41i1/4 garsci (300g)
o Erytrol - 2 tyzeczki (10g)

Sposodb przygotowania:

1. Do czystego naczynia wsyp zamrozone maliny, jogurt i stodzik, cato$¢ zmiksuj 30s obrot 10.

2. Mozesz jesc¢ je od razu lub schowac do zamrazarki na pét godziny, Zeby nabraty zbitej konsystencji.
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Kcal: 1030 B: 66,24g T:37,52g W:109,49g

Wtoska Harmonia /.asagne z wotowing

Skladniki:

o Ser tylzycki, pelnottusty - 11 1/2 plastra o Marchew - 1 sztuka (45g)
(30g) o Mieso wotowe, mielone - 3/4 szklanki

o Jajakurze, cate - 1 sztuka (50g) (150g)

o Maka pszenna, typ 1850 - 7 i 1/3 tyzki o Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
(110g) o Oregano, suszone - 1 tyzeczka (3g)

o Bazylia, $wieza - 2/3 garsci (2g) o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Cebula - 1 sztuka (100g) o Sélbiata - 1 szczypta (1g)

o Czosnek - 2 zgbki (10g) o Passata-1i1/4 szklanki (300g)

Sposodb przygotowania:

1.

Do suchego naczynia wsyp make (100g, reszta jest do oproszenia wyrobionego ciasta), wbij jajko i
wlej 5 ml oliwy (NI1E WIECE]!).

Wiacz funkcje wyrabiania ciasta na 2 minuty.

Ciasto, przet6z na blat i uformuj kule, oprészy¢ lekko maka i zawin w folie spozywcza i odstaw na
10 minut.

Nastepnie rozwatkuj ciasto na cienkie placki i pokr6j w prostokaty. Przy naczyniu zaroodpornym
27cmx18cm beda to 4 warstwy ciasta.

Marchew zetrzyj na tarce, cebule pokréj w kostke i podsmaz na patelni na reszcie pozostatej oliwy.
Dodaj mieso mielone, przypraw je sola i je rozdrobnij.

Gdy mieso sie zarumieni wlej passate, dodaj przecis$niety przez praske czosnek, sél, pieprz, bazylie
i oregano. Cato$¢ gotowac na Srednim ogniu.

Naczynie zaroodporne wypetni¢ pierwszg warstwa ciasta, nastepnie sosem i tak do wyczerpania sie
sktadnikéw, gére posypac tartym zéttym serem.

Piecz géra/dot w 180 stopniach 30-40 minut.
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Kolacja

Zielony Omlecik On/er ze szpinakiem
Skladniki:

o Jajakurze, cate - 2 sztuki (100g)

o Czosnek - 2 zabki (10g)

o Maka pszenna, typ 1850 - 3 i 3/4 tyzki
(50g)

o Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5
szklanki (50ml)

Kcal: 477 B:26,51g T:23,42g W:46,41g

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Szpinak - 2 garscie (50g)

Szynka wiejska - 2 plastry (30g)

Sposoéb przygotowania:

1. Szynke pokréj na kawateczki.

2. Do misy thermomixa wbij jajka dodaj make, oliwe, mleko, sdl, pieprz, kurkume, i przecis$niety
przez praske czosnek wymieszaj 20 sekund na obrotach 4.

3. Doda¢ szynke i szpinak i wymieszaj 5s na obrotach wstecznych 3.

4. Wktad Varomy obtéz papierem do pieczenia zostawiajac niektére otwory otwarte.

Mase przelej na papier i gotowac¢ na Varomie ok. 20 minut.

Podsumowanie wartosci odzywczych dnia:

Warto$¢ energetyczna: 2172 kcal Jod: 112.52 pg
Ttuszcz: 80.25¢g Retinol: 593.3 ug
Btonnik pokarmowy: 65.38¢g Witamina D: 3.89 ug
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone Tiamina: 1.34 mg
ogotem: 396¢g Niacyna: 19.17 mg
Séd: 1795.85 mg Foliany: 576.96 pg
Potas: 3833.27 mg Witamina C: 210.06 mg
Biatko ogétem: 120.63 g Magnez: 531.78 mg
Weglowodany ogdtem: 278.64 g Cynk: 20.22 mg
Kwasy ttuszczowe nasycone ogétem: 2735g Mangan: 10.27 mg
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone: 1033 g Witamina A: 1742.17 pg
Sol: 436¢g -karoten: 6936.93 ug
Wapn: 1378.65 mg Witamina E: 15.22 mg
Fosfor: 2079.98 mg Ryboflawina: 2.39 mg
Zelazo: 24.74 mg Witamina B6: 2.08 mg
Miedz: 2.51 mg Witamina B12: 6.99 g
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Lista zakupow

Produkty zbozowe
Maka pszenna, typ 1850

Platki owsiane

Warzywa
Cebula
Czosnek
Marchew

Szpinak

Oleje i ttuszcze

Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Erytrol

Mleko i produkty mleczne
Jogurt naturalny, 2%

Mleko spozywcze, 2%

Ser tylzycki, petnottusty

160g
40g

100g (1 sztuka)
20 (4 zabki)
45g (1 sztuka)
50g (2 garscie)

20ml (2 tyzki)

20g

150g
250ml
30g

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate 150g (3 sztuki)
Mieso wotowe, mielone 150g
Szynka wiejska 30g (2 plastry)
Owoce, orzechy i nasiona

Maliny 500g
Migdaty, ptatki 15g
Przyprawy

Bazylia, $wieza 2g
Cynamon, mielony 4g
Oregano, suszone 3g
Kurkuma, mielona 1g
Pieprz czarny 2g
Sol biata 2g
Produkty vege/vegan

Passata 300g
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