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(Harmonogram zawiera tylko i wytgcznie spotkanla live.
Dodatkowe treningi bedg zawarte w planie.. bedzie dziato sie duzo :) .

03.04 Oficjalny start sprzedazy wyzwama
08.04 Oficjalny start wyzwania dla 10

9.04 Taneczny trening live

10.04 Live z dietetykiem 10 a psychika

13.04 Pilates trening live
19.04 Trening zdrowy kregostup live

22.04 Live pielegnacja skory w 10
3 23.04 Trening taneczny live

27.04 Wspolne gotowanie live &

| 29.04 Live - jak radzi¢ sobie na wyjazdach
& //

/30.04 Autorski program power girl live ¢
/ program p g
v - =

7.05 Trening mocny core live
8.04 Live z dietetykiem

- 2N W
#13.05 Live podsumowame wyzwania!
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v Zbilansowany jadtospis dla insulinoopornych:
Specjalnie opracowany plan zywieniowy, ktory pomoze
Ci utrzymac stabilny poziom cukru we krwi i wspomoze
proces spalania ttuszczu. Plan bedzie wystepowat w
kalorycznosciach od 1500-2100 oraz w wersji 7 i 14-
dniowej. Positki sg pyszne i szybkie - nie bedziesz
miata poczucia, ze jestes na diecie!

Plan treningowy dla insulinoopornych: Cwiczenia

dostosowane do Twoich potrzeb, ktére przyspieszg

proces odchudzania i poprawig Twojg kondycje. Plan

treningowy zostat skonstruowany na 6 tygodni

wyzwania przez Agate Bartolewska trenerke z

kilkunastoletnim doswiadczeniem! Lacznie bedzie .
ponad 18 treningdw. Treningi sg bardzo r6znorodne

od treningow typu HIT po PILATES.

Zalecenia dla insulinoopornych: Praktyczne porady
| wskazowki, jak przygotowac zdrowe i smaczne posiki
bez marnowania jedzenia. Jak obnizy¢ tadunek
glikemiczny potrawy czy jak jesc stodycze, aby nie
powodowac gwattownych skokow glukozy.
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Poradnik zakupowy dla insulinoopornych:
Oszczedz czas i uniknij stresu podczas zakupow dzieki
naszym wskazéwkom dotyczgcym produktow
dostosowanych do Twoich potrzeb.

Dostep do grupy wsparcia: Codzienna motywacja,
mozliwos¢ zadania pytan do dietetyka czy trenera.
Miejsce ktore skupia takie same osoby jak Ty! W
opiniach uczestniczek poprzedniej edycji wielokrotnie
dziewczyny powtarzaty, ze GRUPA byia dla nich
prawdziwym WSPARCIEM!

Spotkania z dietetykiem: Na spotkaniach ze mna

skupimy sie na insulinoopornosci, poruszymy .
najwieksze mity, zdradze Ci réwniez jak radzi¢ sobie na
wyjazdach.

Spotkanie z kosmetologiem: W insulinoopornosci
cera wymaga specjalnego traktowania, podczas
spotkania kosmetolog mgr Agnieszka Baraniecka,
pokaze Ci jak pielegnowac cere oraz odpowie na
nurtujace pytania.




¢

y
& Ma/}«w N w%ww7

v Live cooking: W jeden weekendowy poranek
potaczymy sie na wspolne gotowanie! Krok po
kroku bedziemy razem przygotowywag¢ positek :).

WSZYSTKIE MATERIALY | DOSTEP DO GRUPY
DOSTAJESZ DOZYWOTNIO!




ZUYZANN A NOw AKX
Jestem dyplomowanym dietetykiem
klinicznym, pediatrycznym i sportowym.
Mojg specjalnoscia jest walka z
insulinoopornoscig. Na co dzien
prowadze gabinet stacjonarny oraz
wspotpracuje z pacjentami online. W
swoich dietach skupiam sie na tym, aby
byty szybkie, proste i smaczne!

/




AGATA BABTILEW QAA

Jestem instruktorem rekreacji ruchowej
od 2007r. Obecnie jestem witascicielem
Body Revolution Studio oraz studia
pilatesowego BALANS. Plany treningowe
dla insulinoopornych to potgczenie
treningu wzmachniajgcego
z maksymalnym zaangazowaniem catego

ciata.
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Juz 03.04 rusza sprzedaz naszego
wyzwania dla insulinoopornych na
stronie www.zuzannanowakdietetyk.pl!
To jedyne w swoim rodzaju wyzwanie,
ktore kompleksowo zajmuje sie
insulinoopornoscia.

Nie czekaj na lepszy moment - czas
zainwestowac¢ w swoje zdrowie juz
teraz!



http://www.zuzannanowakdietetyk.pl/
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Przygotowatam dla Ciebie probke jadtospisu z naszego
wyzwania dla 0sob z insulinoopornoscia 2.

Dieta wystepuje w réznych kalorycznosciach: 1500,
1600, 1700, 1800, 1900, 2000 i 2100 kcal. Wybierz
odpowiednig dla siebie kalorycznosc i przetestu; ja.
Wysytam ja kilka dni przed rozpoczeciem wyzwania,
abys$ mogta jg przetestowac i oceni¢ positki.

Dotgczajgc do wyzwania, otrzymasz réwniez
zalecenia dietetyczne, poradnik zakupowy z
wymiennikami oraz plan treningowy z
najwazniejszymi informacjami.

Dbam o holistyczne podejscie do zdrowia, dlatego
skupiam sie nie tylko na Twojej diecie, ale réwniez na
aktywnosci fizycznej i pielegnaciji cery.

W poprzedniej edycji naszego wyzwania wzieto udziat
ponad 100 uczestniczek, a ich opinie mowig same za
siebie. Kilogramy spadaty, wyniki sie poprawiaty, a
uczestniczki stawaly sie coraz bardziej szczesliwe! Ty
rowniez mozesz 0siggnac takie rezultaty!













WYZWANIE DLA I0

poniedziatek

$niadanie (365kcal)

Klasyczne kanapki z satatkg z pomidorem (365 kcal)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Chleb Zytni razowy - 2 kromki (70g)

Pomidor - 1 sztuka (180g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szynka z indyka - 4 plastry (60g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Ser niskottuszczowy piérko - 1/8 opakowania (25g)

Il $niadanie (295kcal)

Serek wiejski z nowalijkami (295 kcal)

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Ogorek - 1/4 sztuki (50q)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Rzodkiewka - 6 sztuk (90g)

Serek wiejski, lekki - 10 tyzek (200q)
Nasiona stonecznika, tuskane - 2 tyzki (20q)
Sol biata - 1 szczypta (19)

Obiad (447kcal)

Pomidorowe risotto z kurczakiem (447 kcal)

Ser parmezan - 2 i 1/4 plastra (20g)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 1/2 sztuki (100g)
Cebula - 1/3 sztuki (40g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidory krojone, puszka - 2/3 szklanki (150g)
Rukola - 1 gars¢ (20g)

Ryz jasminowy - 1/6 szklanki (35g)

Sol biata - 1 szczypta (1)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Kolacja (370kcal)

Nalesniki z puddingiem proteinowym i owocami (370 kcal)

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50q)
Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)
Maliny, mrozone - 1/2 garsci (30g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Maka orkiszowa - 2 i 2/3 tyzki (40g)
Erytrol - 1 tyzeczka (5g)

Woda - 1/3 szklanki (80ml)

Pudding proteinowy - lidl/biedronka - 1/2 opakowania (100g)

1 porcja
Sposdb przygotowania:
1. Cebulke pokroi¢ w kostke, pomidora w plastry.
2. Pomidora posypac cebulg i doprawié.
3. Chleb posmarowac i natozy¢ pozostate sktadniki.
1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Warzywa pokroi¢ na mniejsze kawatki.
2. Serek wiejski przetozy¢ do miseczki, doda¢ warzywa i stonecznik.
3. Wszystko doprawic.

1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Cebule i czosnek posiekaj. Mieso pokréj w kostke.

2. Na patelni rozgrzej oliwe i podsmaz cebule oraz czosnek.

3. Nastepnie dodaj mieso, lekko posdl i catos¢ chwile przesmaz,
kurczak powinien by¢ lekko obsmazony.

4. Na patelnie wsyp ryz i catos¢ zalej pomidorami oraz bulionem.

5. Gotuj wszystko kilkanascie minut, kontrolujac czy nie jest za mato
ptynu, w razie potrzeby podlej danie woda.

6. Gdy ryz zrobi sie miekki i wchionie ptyn, dodaj do risotto masto oraz
parmezan.

7. Wszystko dopraw do smaku i posyp rukola.

1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Do miski wbi¢ jajko. Nastepnie doda¢: make, stodzik i kakao. Na
koniec wlej wode i wymieszaj sktadniki za pomoca trzepaczki na
jednolitg mase.

2. Na patelni rozgrzej ttuszcz i usmaz nalesniki.

3. Z przepisu powinny wyjs$¢ okoto 2-3 nalesniki.

4. Nalesniki posmaruj puddingiem i zt6z w tréjkaty, posyp owocami
jadowymi.




WYZWANIE DLA 10

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1477 kceal




WYZWANIE DLA I0

Wykorzystane produkty

Produkty zhozowe

Chleb zytni razowy
Maka orkiszowa
Ryz jasminowy

Warzywa

Cebula

Czosnek

Ogorek

Pomidor

Pomidory krojone, puszka
Rukola

Rzodkiewka

Szczypiorek

%) Mileko i produkty mleczne
Pudding proteinowy - lid|/biedronka

Ser niskottuszczowy piérko
Ser parmezan
Serek wiejski, lekki

Migso i jaja

Jaja kurze, cate
Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Szynka z indyka

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Erytrol
Kakao 16%, proszek

Owoce, orzechy i nasiona

Maliny, mrozone
Nasiona stonecznika, tuskane

709 (2 kromki)
40q (2 i 2/3 tyzki)
359 (1/6 szklanki)

509 (1/2 sztuki)

5g (1 zgbek)

509 (1/4 sztuki)
180g (1 sztuka)
1509 (2/3 szklanki)
209 (1 garsc)
90g (6 sztuk)
109 (2 tyzki)

100g (1/2
opakowania)

25¢ (1/8 opakowania)
20g (2 i 1/4 plastra)
200g (10 tyzek)

509 (1 sztuka)
100g (1/2 sztuki)
60g (4 plastry)

15g (11 1/2 plastra)
10ml (1 tyzka)

5g (1 tyzeczka)
59 (1/2 tyzki)

309 (1/2 garsci)
20g (2 tyzki)

Napoje

Woda

Przyprawy

Bulion rosotowy
Pieprz czarny
Sol biata

80ml (1/3 szklanki)

100ml (1/3 szklanki)

29 (2 szczypty)
29 (2 szczypty)
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WYZWANIE DLA I0

poniedziatek

S$niadanie (390kcal)

Klasyczne kanapki z satatkg z pomidorem (390 kcal)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Chleb Zytni razowy - 2 kromki (70g)

Pomidor - 1 sztuka (180g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szynka z indyka - 4 plastry (60g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Ser niskottuszczowy piérko - 1/6 opakowania (40g)

Il $niadanie (295kcal)

Serek wiejski z nowalijkami (295 kcal)

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Ogorek - 1/4 sztuki (50q)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Rzodkiewka - 6 sztuk (90g)

Serek wiejski, lekki - 10 tyzek (200q)
Nasiona stonecznika, tuskane - 2 tyzki (20q)
Sol biata - 1 szczypta (19)

Obiad (484kcal)

Pomidorowe risotto z kurczakiem (484 kcal)

Ser parmezan - 2 i 1/4 plastra (20g)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 2/3 sztuki (120g)
Cebula - 1/3 sztuki (40g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidory krojone, puszka - 2/3 szklanki (150g)
Rukola - 1 gars¢ (20g)

Ryz jasminowy - 1/5 szklanki (40g)

Sol biata - 1 szczypta (1)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Kolacja (397kcal)

Nale$niki z puddingiem proteinowym i owocami (397 kcal)

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50q)
Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)
Maliny, mrozone - 3/4 garsci (50g)
Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (7ml)
Maka orkiszowa - 2 i 2/3 tyzki (40g)
Erytrol - 1 tyzeczka (5g)

Woda - 1/3 szklanki (80ml)

Pudding proteinowy - lidl/biedronka - 1/2 opakowania (100g)

1 porcja
Sposdb przygotowania:
1. Cebulke pokroi¢ w kostke, pomidora w plastry.
2. Pomidora posypac cebulg i doprawié.
3. Chleb posmarowac i natozy¢ pozostate sktadniki.
1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Warzywa pokroi¢ na mniejsze kawatki.
2. Serek wiejski przetozy¢ do miseczki, doda¢ warzywa i stonecznik.
3. Wszystko doprawic.

1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Cebule i czosnek posiekaj. Mieso pokréj w kostke.

2. Na patelni rozgrzej oliwe i podsmaz cebule oraz czosnek.

3. Nastepnie dodaj mieso, lekko posdl i catos¢ chwile przesmaz,
kurczak powinien by¢ lekko obsmazony.

4. Na patelnie wsyp ryz i catos¢ zalej pomidorami oraz bulionem.

5. Gotuj wszystko kilkanascie minut, kontrolujac czy nie jest za mato
ptynu, w razie potrzeby podlej danie woda.

6. Gdy ryz zrobi sie miekki i wchionie ptyn, dodaj do risotto masto oraz
parmezan.

7. Wszystko dopraw do smaku i posyp rukola.

1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Do miski wbi¢ jajko. Nastepnie doda¢: make, stodzik i kakao. Na
koniec wlej wode i wymieszaj sktadniki za pomoca trzepaczki na
jednolitg mase.

2. Na patelni rozgrzej ttuszcz i usmaz nalesniki.

3. Z przepisu powinny wyjs$¢ okoto 2-3 nalesniki.

4. Nalesniki posmaruj puddingiem i zt6z w tréjkaty, posyp owocami
jadowymi.




WYZWANIE DLA 10

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1566 kcal




WYZWANIE DLA I0

Wykorzystane produkty

Produkty zhozowe

Chleb zytni razowy
Maka orkiszowa
Ryz jasminowy

Warzywa

Cebula

Czosnek

Ogorek

Pomidor

Pomidory krojone, puszka
Rukola

Rzodkiewka

Szczypiorek

%J) Mieko i produkty mleczne
Pudding proteinowy - lidl/biedronka

Ser niskottuszczowy piérko
Ser parmezan
Serek wiejski, lekki

Migso i jaja

Jaja kurze, cate
Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Szynka z indyka

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Erytrol
Kakao 16%, proszek

Owoce, orzechy i nasiona

Maliny, mrozone
Nasiona stonecznika, tuskane

709 (2 kromki)
40q (2 i 2/3 tyzki)
40g (1/5 szklanki)

509 (1/2 sztuki)

5g (1 zgbek)

509 (1/4 sztuki)
180g (1 sztuka)
1509 (2/3 szklanki)
209 (1 garsc)
90g (6 sztuk)
109 (2 tyzki)

100g (1/2
opakowania)

40g (1/6 opakowania)
20g (2 i 1/4 plastra)
200g (10 tyzek)

509 (1 sztuka)
120g (2/3 sztuki)
60g (4 plastry)

15g (111/2 plastra)
12ml (11 1/4 tyzki)

5g (1 tyzeczka)
59 (1/2 tyzki)

509 (3/4 garsci)
20g (2 tyzki)

Napoje

Woda

Przyprawy

Bulion rosotowy
Pieprz czarny
Sol biata

80ml (1/3 szklanki)

100ml (1/3 szklanki)

29 (2 szczypty)
29 (2 szczypty)
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WYZWANIE DLA I0

poniedziatek

S$niadanie (360kcal)

Klasyczne kanapki z satatkg z pomidorem (360 kcal)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Chleb Zytni razowy - 2 kromki (70g)

Pomidor - 1 sztuka (180g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szynka z indyka - 4 plastry (60g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Ser niskottuszczowy piérko - 1/5 opakowania (45g)

Il $niadanie (360kcal)

Serek wiejski z nowalijkami (360 kcal)

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Rzodkiewka - 6 sztuk (90g)

Serek wiejski, lekki - 10 tyzek (200q)
Nasiona stonecznika, tuskane - 3 tyzki (30q)
Sol biata - 1 szczypta (19)

Obiad (527kcal)

Pomidorowe risotto z kurczakiem (527 kcal)

Ser parmezan - 2 i 1/3 plastra (22q)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 2/3 sztuki (130g)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidory krojone, puszka - 3/4 szklanki (170g)
Rukola - 1 gars¢ (20g)

Ryz jasminowy - 1/4 szklanki (45q)

Sol biata - 1 szczypta (1)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Kolacja (428kcal)

Nalesniki z puddingiem proteinowym i owocami (428 kcal)

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50q)
Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)
Maliny, mrozone - 1 gar$¢ (60g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Maka orkiszowa - 2 i 2/3 tyzki (40g)
Erytrol - 1 tyzeczka (5g)

Woda - 1/3 szklanki (80ml)

Pudding proteinowy - lidl/biedronka - 1/2 opakowania (100g)

1 porcja
Sposdb przygotowania:
1. Cebulke pokroi¢ w kostke, pomidora w plastry.
2. Pomidora posypac cebulg i doprawié.
3. Chleb posmarowac i natozy¢ pozostate sktadniki.
1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Warzywa pokroi¢ na mniejsze kawatki.
2. Serek wiejski przetozy¢ do miseczki, doda¢ warzywa i stonecznik.
3. Wszystko doprawic.

1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Cebule i czosnek posiekaj. Mieso pokréj w kostke.

2. Na patelni rozgrzej oliwe i podsmaz cebule oraz czosnek.

3. Nastepnie dodaj mieso, lekko posdl i catos¢ chwile przesmaz,
kurczak powinien by¢ lekko obsmazony.

4. Na patelnie wsyp ryz i catos¢ zalej pomidorami oraz bulionem.

5. Gotuj wszystko kilkanascie minut, kontrolujac czy nie jest za mato
ptynu, w razie potrzeby podlej danie woda.

6. Gdy ryz zrobi sie miekki i wchionie ptyn, dodaj do risotto masto oraz
parmezan.

7. Wszystko dopraw do smaku i posyp rukola.

1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Do miski wbi¢ jajko. Nastepnie doda¢: make, stodzik i kakao. Na
koniec wlej wode i wymieszaj sktadniki za pomoca trzepaczki na
jednolitg mase.

2. Na patelni rozgrzej ttuszcz i usmaz nalesniki.

3. Z przepisu powinny wyjs$¢ okoto 2-3 nalesniki.

4. Nalesniki posmaruj puddingiem i zt6z w tréjkaty, posyp owocami
jadowymi.




WYZWANIE DLA 10

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1675 kcal




WYZWANIE DLA I0

Wykorzystane produkty

Produkty zhozowe

Chleb zytni razowy
Maka orkiszowa
Ryz jasminowy

Warzywa

Cebula

Czosnek

Ogorek

Pomidor

Pomidory krojone, puszka
Rukola

Rzodkiewka

Szczypiorek

%J) Mieko i produkty mleczne
Pudding proteinowy - lidl/biedronka

Ser niskottuszczowy piérko
Ser parmezan
Serek wiejski, lekki

Migso i jaja

Jaja kurze, cate
Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Szynka z indyka

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Erytrol
Kakao 16%, proszek

Owoce, orzechy i nasiona

Maliny, mrozone
Nasiona stonecznika, tuskane

709 (2 kromki)
40q (2 i 2/3 tyzki)
45g (1/4 szklanki)

60g (2/3 sztuki)

5g (1 zgbek)

100g (2/3 sztuki)
180g (1 sztuka)
1709 (3/4 szklanki)
209 (1 garsc)
90g (6 sztuk)
109 (2 tyzki)

100g (1/2
opakowania)

459 (1/5 opakowania)
229 (21 1/3 plastra)
200g (10 tyzek)

509 (1 sztuka)
1309 (2/3 sztuki)
60g (4 plastry)

109 (1 plaster)
15ml (11 1/2 tyzki)

5g (1 tyzeczka)
59 (1/2 tyzki)

60g (1 garsc)
30g (3 tyzki)

Napoje

Woda

Przyprawy

Bulion rosotowy
Pieprz czarny
Sol biata

80ml (1/3 szklanki)

100ml (1/3 szklanki)

29 (2 szczypty)
29 (2 szczypty)
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WYZWANIE DLA I0

poniedziatek

S$niadanie (485kcal)

Klasyczne kanapki z satatkg z pomidorem (485 kcal)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Chleb Zytni razowy - 3 kromki (105g)

Pomidor - 1 sztuka (180g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szynka z indyka - 4 plastry (60g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Ser niskottuszczowy piérko - 1/5 opakowania (50q)

Il $niadanie (360kcal)

Serek wiejski z nowalijkami (360 kcal)

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Rzodkiewka - 6 sztuk (90g)

Serek wiejski, lekki - 10 tyzek (200q)
Nasiona stonecznika, tuskane - 3 tyzki (30q)
Sol biata - 1 szczypta (19)

Obiad (527kcal)

Pomidorowe risotto z kurczakiem (527 kcal)

Ser parmezan - 2 i 1/3 plastra (22q)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 2/3 sztuki (130g)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidory krojone, puszka - 3/4 szklanki (170g)
Rukola - 1 gars¢ (20g)

Ryz jasminowy - 1/4 szklanki (45q)

Sol biata - 1 szczypta (1)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Kolacja (428kcal)

Nalesniki z puddingiem proteinowym i owocami (428 kcal)

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50q)
Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)
Maliny, mrozone - 1 gar$¢ (60g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Maka orkiszowa - 2 i 2/3 tyzki (40g)
Erytrol - 1 tyzeczka (5g)

Woda - 1/3 szklanki (80ml)

Pudding proteinowy - lidl/biedronka - 1/2 opakowania (100g)

1 porcja
Sposdb przygotowania:
1. Cebulke pokroi¢ w kostke, pomidora w plastry.
2. Pomidora posypac cebulg i doprawié.
3. Chleb posmarowac i natozy¢ pozostate sktadniki.
1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Warzywa pokroi¢ na mniejsze kawatki.
2. Serek wiejski przetozy¢ do miseczki, doda¢ warzywa i stonecznik.
3. Wszystko doprawic.

1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Cebule i czosnek posiekaj. Mieso pokréj w kostke.

2. Na patelni rozgrzej oliwe i podsmaz cebule oraz czosnek.

3. Nastepnie dodaj mieso, lekko posdl i catos¢ chwile przesmaz,
kurczak powinien by¢ lekko obsmazony.

4. Na patelnie wsyp ryz i catos¢ zalej pomidorami oraz bulionem.

5. Gotuj wszystko kilkanascie minut, kontrolujac czy nie jest za mato
ptynu, w razie potrzeby podlej danie woda.

6. Gdy ryz zrobi sie miekki i wchionie ptyn, dodaj do risotto masto oraz
parmezan.

7. Wszystko dopraw do smaku i posyp rukola.

1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Do miski wbi¢ jajko. Nastepnie doda¢: make, stodzik i kakao. Na
koniec wlej wode i wymieszaj sktadniki za pomoca trzepaczki na
jednolitg mase.

2. Na patelni rozgrzej ttuszcz i usmaz nalesniki.

3. Z przepisu powinny wyjs$¢ okoto 2-3 nalesniki.

4. Nalesniki posmaruj puddingiem i zt6z w tréjkaty, posyp owocami
jadowymi.




WYZWANIE DLA 10

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1800 kcal




WYZWANIE DLA I0

Wykorzystane produkty

Produkty zhozowe

Chleb zytni razowy
Maka orkiszowa
Ryz jasminowy

Warzywa

Cebula

Czosnek

Ogorek

Pomidor

Pomidory krojone, puszka
Rukola

Rzodkiewka

Szczypiorek

%J) Mieko i produkty mleczne
Pudding proteinowy - lidl/biedronka

Ser niskottuszczowy piérko
Ser parmezan
Serek wiejski, lekki

Migso i jaja

Jaja kurze, cate
Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Szynka z indyka

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Erytrol
Kakao 16%, proszek

Owoce, orzechy i nasiona

Maliny, mrozone
Nasiona stonecznika, tuskane

1059 (3 kromki)
40q (2 i 2/3 tyzki)
45g (1/4 szklanki)

60g (2/3 sztuki)

5g (1 zgbek)

100g (2/3 sztuki)
180g (1 sztuka)
1709 (3/4 szklanki)
209 (1 garsc)
90g (6 sztuk)
109 (2 tyzki)

100g (1/2
opakowania)

50g (1/5 opakowania)
229 (21 1/3 plastra)
200g (10 tyzek)

509 (1 sztuka)
130g (2/3 sztuki)
60g (4 plastry)

15g (111/2 plastra)
15ml (11 1/2 tyzki)

5g (1 tyzeczka)
59 (1/2 tyzki)

60g (1 garsc)
30g (3 tyzki)

Napoje

Woda

Przyprawy

Bulion rosotowy
Pieprz czarny
Sol biata

80ml (1/3 szklanki)

100ml (1/3 szklanki)

29 (2 szczypty)
29 (2 szczypty)
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WYZWANIE DLA I0

poniedziatek

S$niadanie (485kcal)

Klasyczne kanapki z satatkg z pomidorem (485 kcal)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Chleb Zytni razowy - 3 kromki (105g)

Pomidor - 1 sztuka (180g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szynka z indyka - 4 plastry (60g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Ser niskottuszczowy piérko - 1/5 opakowania (50q)

Il $niadanie (360kcal)

Serek wiejski z nowalijkami (360 kcal)

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Rzodkiewka - 6 sztuk (90g)

Serek wiejski, lekki - 10 tyzek (200q)
Nasiona stonecznika, tuskane - 3 tyzki (30q)
Sol biata - 1 szczypta (19)

Obiad (597kcal)

Pomidorowe risotto z kurczakiem (597 kcal)

Ser parmezan - 2 i 1/3 plastra (22q)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 3/4 sztuki (150g)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (7ml)

Pomidory krojone, puszka - 3/4 szklanki (170g)
Rukola - 1 gars¢ (20g)

Ryz jasminowy - 1/4 szklanki (50g)

Sol biata - 1 szczypta (1)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Masto ekstra - 2/3 plastra (7g)

Kolacja (431kcal)

Nalesniki z puddingiem proteinowym i owocami (431 kcal)

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50q)

Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)
Maliny, mrozone - 1/2 garsci (30g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Maka orkiszowa - 2 i 2/3 tyzki (40g)
Mieszanka orzechéw - 1/4 garsci (10g)
Erytrol - 1 tyzeczka (5g)

Woda - 1/3 szklanki (80ml)

Pudding proteinowy - lidl/biedronka - 1/2 opakowania (100g)

1 porcja
Sposdb przygotowania:
1. Cebulke pokroi¢ w kostke, pomidora w plastry.
2. Pomidora posypac cebulg i doprawié.
3. Chleb posmarowac i natozy¢ pozostate sktadniki.
1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Warzywa pokroi¢ na mniejsze kawatki.
2. Serek wiejski przetozy¢ do miseczki, doda¢ warzywa i stonecznik.
3. Wszystko doprawic.

1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Cebule i czosnek posiekaj. Mieso pokréj w kostke.

2. Na patelni rozgrzej oliwe i podsmaz cebule oraz czosnek.

3. Nastepnie dodaj mieso, lekko posdl i catos¢ chwile przesmaz,
kurczak powinien by¢ lekko obsmazony.

4. Na patelnie wsyp ryz i catos¢ zalej pomidorami oraz bulionem.

5. Gotuj wszystko kilkanascie minut, kontrolujac czy nie jest za mato
ptynu, w razie potrzeby podlej danie woda.

6. Gdy ryz zrobi sie miekki i wchionie ptyn, dodaj do risotto masto oraz
parmezan.

7. Wszystko dopraw do smaku i posyp rukola.

1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Do miski wbi¢ jajko. Nastepnie doda¢: make, stodzik i kakao. Na
koniec wlej wode i wymieszaj sktadniki za pomoca trzepaczki na
jednolitg mase.

2. Na patelni rozgrzej ttuszcz i usmaz nalesniki.

3. Z przepisu powinny wyjs$¢ okoto 2-3 nalesniki.

4. Nalesniki posmaruj puddingiem i zt6z w tréjkaty, posyp owocami
jadowymi i orzechami.




WYZWANIE DLA 10

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1873 kcal




WYZWANIE DLA I0

Wykorzystane produkty

Produkty zhozowe

Chleb zytni razowy
Maka orkiszowa
Ryz jasminowy

Warzywa

Cebula

Czosnek

Ogorek

Pomidor

Pomidory krojone, puszka
Rukola

Rzodkiewka

Szczypiorek

%J) Mieko i produkty mleczne
Pudding proteinowy - lidl/biedronka

Ser niskottuszczowy piérko
Ser parmezan
Serek wiejski, lekki

Migso i jaja

Jaja kurze, cate
Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Szynka z indyka

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Erytrol
Kakao 16%, proszek

Owoce, orzechy i nasiona

Maliny, mrozone
Mieszanka orzechow
Nasiona stonecznika, tuskane

1059 (3 kromki)
40q (2 i 2/3 tyzki)
509 (1/4 szklanki)

60g (2/3 sztuki)

5g (1 zgbek)

100g (2/3 sztuki)
180g (1 sztuka)
1709 (3/4 szklanki)
209 (1 garsc)

90g (6 sztuk)

109 (2 tyzki)

100g (1/2
opakowania)

50g (1/5 opakowania)
229 (21 1/3 plastra)
200g (10 tyzek)

509 (1 sztuka)
150q (3/4 sztuki)
60g (4 plastry)

17g (11 2/3 plastra)
12ml (11 1/4 tyzki)

5g (1 tyzeczka)
59 (1/2 tyzki)

309 (1/2 garsci)
10g (1/4 garsci)
30g (3 tyzki)

Napoje

Woda

Przyprawy

Bulion rosotowy
Pieprz czarny
Sol biata

80ml (1/3 szklanki)

100ml (1/3 szklanki)

29 (2 szczypty)
29 (2 szczypty)
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WYZWANIE DLA I0

poniedziatek

S$niadanie (485kcal)

Klasyczne kanapki z satatkg z pomidorem (485 kcal)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Chleb Zytni razowy - 3 kromki (105g)

Pomidor - 1 sztuka (180g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szynka z indyka - 4 plastry (60g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Ser niskottuszczowy piérko - 1/5 opakowania (50q)

Il $niadanie (389kcal)

Serek wiejski z nowalijkami (389 kcal)

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Rzodkiewka - 6 sztuk (90g)

Serek wiejski, lekki - 10 tyzek (200q)

Nasiona stonecznika, tuskane - 3 i 1/2 tyzki (35g)
Sol biata - 1 szczypta (19)

Obiad (597kcal)

Pomidorowe risotto z kurczakiem (597 kcal)

Ser parmezan - 2 i 1/3 plastra (22q)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 3/4 sztuki (150g)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (7ml)

Pomidory krojone, puszka - 3/4 szklanki (170g)
Rukola - 1 gars¢ (20g)

Ryz jasminowy - 1/4 szklanki (50g)

Sol biata - 1 szczypta (1)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Masto ekstra - 2/3 plastra (7g)

Kolacja (519kcal)

Nale$niki z puddingiem proteinowym i owocami (519 kcal)

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50q)

Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)
Maliny, mrozone - 1/2 garsci (30g)
Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

Maka orkiszowa - 2 i 2/3 tyzki (40g)
Mieszanka orzechéw - 1/3 garsci (150)
Erytrol - 1 tyzeczka (5g)

Woda - 1/3 szklanki (80ml)

Pudding proteinowy - lidl/biedronka - 1 opakowanie (200g)

1 porcja
Sposdb przygotowania:
1. Cebulke pokroi¢ w kostke, pomidora w plastry.
2. Pomidora posypac cebulg i doprawié.
3. Chleb posmarowac i natozy¢ pozostate sktadniki.
1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Warzywa pokroi¢ na mniejsze kawatki.
2. Serek wiejski przetozy¢ do miseczki, doda¢ warzywa i stonecznik.
3. Wszystko doprawic.

1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Cebule i czosnek posiekaj. Mieso pokréj w kostke.

2. Na patelni rozgrzej oliwe i podsmaz cebule oraz czosnek.

3. Nastepnie dodaj mieso, lekko posdl i catos¢ chwile przesmaz,
kurczak powinien by¢ lekko obsmazony.

4. Na patelnie wsyp ryz i catos¢ zalej pomidorami oraz bulionem.

5. Gotuj wszystko kilkanascie minut, kontrolujac czy nie jest za mato
ptynu, w razie potrzeby podlej danie woda.

6. Gdy ryz zrobi sie miekki i wchionie ptyn, dodaj do risotto masto oraz
parmezan.

7. Wszystko dopraw do smaku i posyp rukola.

1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Do miski wbi¢ jajko. Nastepnie doda¢: make, stodzik i kakao. Na
koniec wlej wode i wymieszaj sktadniki za pomoca trzepaczki na
jednolitg mase.

2. Na patelni rozgrzej ttuszcz i usmaz nalesniki.

3. Z przepisu powinny wyjs$¢ okoto 2-3 nalesniki.

4. Nalesniki posmaruj puddingiem i zt6z w tréjkaty, posyp owocami
jadowymi i orzechami.




WYZWANIE DLA 10

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1990 kcal




WYZWANIE DLA I0

Wykorzystane produkty

Produkty zhozowe

Chleb zytni razowy
Maka orkiszowa
Ryz jasminowy

Warzywa

Cebula

Czosnek

Ogorek

Pomidor

Pomidory krojone, puszka
Rukola

Rzodkiewka

Szczypiorek

%J) Mieko i produkty mleczne

Pudding proteinowy - lidl/biedronka
Ser niskottuszczowy pidrko

Ser parmezan

Serek wiejski, lekki

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate
Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Szynka z indyka

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Erytrol
Kakao 16%, proszek

Owoce, orzechy i nasiona

Maliny, mrozone
Mieszanka orzechéw
Nasiona stonecznika, tuskane

1059 (3 kromki)
40q (2 i 2/3 tyzki)
509 (1/4 szklanki)

60g (2/3 sztuki)

5g (1 zgbek)

100g (2/3 sztuki)
180g (1 sztuka)
1709 (3/4 szklanki)
209 (1 garsc)
90g (6 sztuk)
109 (2 tyzki)

2009 (1 opakowanie)
509 (1/5 opakowania)
229 (21 1/3 plastra)
200g (10 tyzek)

509 (1 sztuka)
150g (3/4 sztuki)
60g (4 plastry)

179 (11i2/3 plastra)
10ml (1 tyzka)

5g (1 tyzeczka)
59 (1/2 tyzki)

309 (1/2 garsci)
15¢ (1/3 garsci)
359 (31 1/2 tyzki)

Napoje

Woda

Przyprawy

Bulion rosotowy
Pieprz czarny
Sol biata

80ml (1/3 szklanki)

100ml (1/3 szklanki)

29 (2 szczypty)
29 (2 szczypty)
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WYZWANIE DLA I0

poniedziatek

S$niadanie (501kcal)

Klasyczne kanapki z satatkg z pomidorem (501 kcal)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Chleb Zytni razowy - 3 kromki (105g)

Pomidor - 1 sztuka (180g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szynka z indyka - 4 plastry (60g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Ser niskottuszczowy piérko - 1/4 opakowania (60g)

Il $niadanie (389kcal)

Serek wiejski z nowalijkami (389 kcal)

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Rzodkiewka - 6 sztuk (90g)

Serek wiejski, lekki - 10 tyzek (200q)

Nasiona stonecznika, tuskane - 3 i 1/2 tyzki (35g)
Sol biata - 1 szczypta (19)

Obiad (647kcal)

Pomidorowe risotto z kurczakiem (647 kcal)

Ser parmezan - 2 i 1/3 plastra (22q)

Mieso z piersi kurczaka, bez skdry - 3/4 sztuki (150g)
Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pomidory krojone, puszka - 3/4 szklanki (170g)
Rukola - 1 gars¢ (20g)

Ryz jasminowy - 1/4 szklanki (50g)

Sol biata - 1 szczypta (1)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Kolacja (559kcal)

Nale$niki z puddingiem proteinowym i owocami (559 kcal)

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50q)

Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)
Maliny, mrozone - 2/3 garsci (40g)
Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (7ml)

Maka orkiszowa - 2 i 2/3 tyzki (40g)
Mieszanka orzechéw - 1/3 garsci (150)
Erytrol - 1 tyzeczka (5g)

Woda - 1/3 szklanki (80ml)

Pudding proteinowy - lidl/biedronka - 1 opakowanie (200g)

1 porcja
Sposdb przygotowania:
1. Cebulke pokroi¢ w kostke, pomidora w plastry.
2. Pomidora posypac cebulg i doprawié.
3. Chleb posmarowac i natozy¢ pozostate sktadniki.
1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Warzywa pokroi¢ na mniejsze kawatki.
2. Serek wiejski przetozy¢ do miseczki, doda¢ warzywa i stonecznik.
3. Wszystko doprawic.

1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Cebule i czosnek posiekaj. Mieso pokréj w kostke.

2. Na patelni rozgrzej oliwe i podsmaz cebule oraz czosnek.

3. Nastepnie dodaj mieso, lekko posdl i catos¢ chwile przesmaz,
kurczak powinien by¢ lekko obsmazony.

4. Na patelnie wsyp ryz i catos¢ zalej pomidorami oraz bulionem.

5. Gotuj wszystko kilkanascie minut, kontrolujac czy nie jest za mato
ptynu, w razie potrzeby podlej danie woda.

6. Gdy ryz zrobi sie miekki i wchionie ptyn, dodaj do risotto masto oraz
parmezan.

7. Wszystko dopraw do smaku i posyp rukola.

1 porcja

Sposdb przygotowania:

1. Do miski wbi¢ jajko. Nastepnie doda¢: make, stodzik i kakao. Na
koniec wlej wode i wymieszaj sktadniki za pomoca trzepaczki na
jednolitg mase.

2. Na patelni rozgrzej ttuszcz i usmaz nalesniki.

3. Z przepisu powinny wyjs$¢ okoto 2-3 nalesniki.

4. Nalesniki posmaruj puddingiem i zt6z w tréjkaty, posyp owocami
jadowymi i orzechami.




WYZWANIE DLA 10

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2096 kcal




WYZWANIE DLA I0

Wykorzystane produkty

Produkty zhozowe

Chleb zytni razowy
Maka orkiszowa
Ryz jasminowy

Warzywa

Cebula

Czosnek

Ogorek

Pomidor

Pomidory krojone, puszka
Rukola

Rzodkiewka

Szczypiorek

%J) Mieko i produkty mleczne

Pudding proteinowy - lidl/biedronka
Ser niskottuszczowy pidrko

Ser parmezan

Serek wiejski, lekki

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate
Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Szynka z indyka

Oleje i tluszcze

Masto ekstra
Oliwa z oliwek

Cukier i stodycze

Erytrol
Kakao 16%, proszek

Owoce, orzechy i nasiona

Maliny, mrozone
Mieszanka orzechéw
Nasiona stonecznika, tuskane

1059 (3 kromki)
40q (2 i 2/3 tyzki)
509 (1/4 szklanki)

60g (2/3 sztuki)

5g (1 zgbek)

100g (2/3 sztuki)
180g (1 sztuka)
1709 (3/4 szklanki)
209 (1 garsc)
90g (6 sztuk)
109 (2 tyzki)

2009 (1 opakowanie)
60g (1/4 opakowania)
229 (21 1/3 plastra)
200g (10 tyzek)

509 (1 sztuka)
150g (3/4 sztuki)
60g (4 plastry)

209 (2 plastry)
17ml (1 2/3 tyzki)

5g (1 tyzeczka)
59 (1/2 tyzki)

409 (2/3 garsci)
15¢ (1/3 garsci)
359 (31 1/2 tyzki)

Napoje

Woda

Przyprawy

Bulion rosotowy
Pieprz czarny
Sol biata

80ml (1/3 szklanki)

100ml (1/3 szklanki)

29 (2 szczypty)
29 (2 szczypty)
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