PLAN DIETY - FAZA 1 (TYDZIEN 1-3)

Marcin Pyrek, 42 lata, 182 cm, 93 kg

PARAMETRY DIETETYCZNE:

Kalorie dzienne: 2530 kcal
Biatko: 1869 (29.4% kalorii)
Thuszcz: 849 (29.9% kalorii)
Weglowodany: 2539 (40.7% kalorii)

ROZKLAD MAKROSKLADNIKOW W CIAGU DNIA:

e Sniadanie: 25% dziennych kalorii (633 kcal, 479 biatka, 21g ttuszczu, 63g
weglowodanow)

e Obiad: 35% dziennych kalorii (886 kcal, 659 biatka, 299 ttuszczu, 89¢g
weglowodandéw)

e Podwieczorek: 25% dziennych kalorii (633 kcal, 479 biatka, 21g ttuszczu, 63g
weglowodanow)

e Kolacja: 15% dziennych kalorii (380 kcal, 28g biatka, 13g ttuszczu, 38g
weglowodanow)

ZRODLA MAKROSKLADNIKOW

ZRODLA BIALKA (1869 dziennie):

e Piers z kurczaka/indyka (wartosci dla surowego produktu): 100g = 23g biatka
o Wymagana ilo$¢: 380g = 879 biatka
e Jaja cate: 1 sztuka (569g) = 7g biatka
o Wymagana ilo$¢: 4 sztuki = 28g biatka
e Odzywka biatkowa: 30g = 249 biatka
o Wymagana ilos¢: 1 porcja = 249 biatka
e Tunczyk w wodzie: 100g = 249 biatka
o Wymagana ilosé: 100g = 249 biatka
e Twardg chudy: 100g = 18g biatka
o Wymagana ilosé: 130g = 23g biatka

ZRODLA TLUSZCZU (84g dziennie):

e Oliwa z oliwek/Olej Iniany: 10g = 10g ttuszczu
o Wymagana ilos$¢: 40g = 409 ttuszczu
e Awokado: 100g = 15g ttuszczu



o Wymagana ilosé: 100g = 159 ttuszczu
e Jaja cate: 1 sztuka (56g) = 5g ttuszczu

o Wymagana ilos¢: 4 sztuki = 20g tluszczu
e Orzechy (wtoskie/migdaty): 10g = 69 ttuszczu

o Wymagana ilosé: 15g = 9g ttuszczu

ZRODLA WEGLOWODANOW (253g dziennie):

e Ryz brgzowy (surowy): 100g = 76g weglowodandéw
o Wymagana ilo$é: 150g = 114g weglowodanow
e Ptlatki owsiane: 100g = 60g weglowodandéw
o Wymagana ilosé: 100g = 60g weglowodandéw
e Bataty: 100g = 20g weglowodanow
o Wymagana ilosé: 150g = 30g weglowodandw
e Chleb petnoziarnisty: 1 kromka (40g) = 20g weglowodanow
o Wymagana ilosé: 2 kromki = 40g weglowodandw
e Owoce (jabtko/banan): 100g = 23g weglowodanéw
o Wymagana ilo$¢: 40g = 9g weglowodanow

PLAN POSILKOW - DZIEN 1

SNIADANIE (633 kcal | B: 47g | T: 21g | W: 63g)
Opcja 1: Omlet z warzywami i awokado
Skiadniki:

3 cate jaja (168g) - 219 biatka, 15g ttuszczu

Papryka czerwona (509) - 1g biatka, 0g ttuszczu, 3g weglowodanoéw
Szpinak swiezy (30g) - 1g biatka, Og ttuszczu, 1g weglowodandéw
Cebula czerwona (30g) - Og biatka, 0g ttuszczu, 3g weglowodanow
1/2 awokado (70g) - 1g biatka, 10g tluszczu, 2g weglowodandéw
Ptatki owsiane (80g) - 10g biatka, 6g ttuszczu, 48g weglowodanéw
Oliwa z oliwek (5g) - Og biatka, 5g ttuszczu, 0g weglowodanow
Przyprawy: sol, pieprz, ziota prowansalskie

Przygotowanie:

Ptatki owsiane ugotuj na wodzie (proporcja 1:2).
Warzywa pokréj w kostke i podsmaz na oliwie.

Jaja roztrzep, wylej na warzywa i smaz na matym ogniu.
Awokado pokréj w plasterki i dodaj do omletu.

Podawaj z ptatkami owsianymi.
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Wartosci odzywcze: 633 kcal | Biatko: 479 | Ttuszcz: 21g | Weglowodany: 63g



Opcja 2: Kanapki z twarogiem i jajkiem

Sktadniki:
e Chleb petnoziarnisty (80g) - 8g biatka, 2g ttuszczu, 40g weglowodanéw
e Twardg chudy (100g) - 18g biatka, 2g ttuszczu, 3g weglowodanow
e Jajko natwardo (112g, 2 sztuki) - 14g biatka, 10g ttuszczu, 1g weglowodanéw
e Pomidor (809g) - 1g biatka, 0g ttuszczu, 3g weglowodanow
e (Ogorek (509) - 1g biatka, 0g ttuszczu, 2g weglowodandéw
e Rzodkiewka (20g) - Og biatka, 0g ttuszczu, 1g weglowodanow
e Oliwa z oliwek (7g) - Og biatka, 7g ttuszczu, 0g weglowodanow
e Przyprawy: szczypiorek, sol, pieprz

Przygotowanie:

N

. Jajka ugotuj na twardo, wystudz i pokroj w plasterki.

2. Twardg wymieszaj z posiekanym szczypiorkiem, solg i pieprzem.

3. Chleb posmaruj twarogiem, na wierzch utéz plasterki jajka, pomidora, ogoérka i
rzodkiewki.

4. Skrop oliwg z oliwek.

Wartosci odzywcze: 637 kcal | Biatko: 46g | Ttuszcz: 21g | Weglowodany: 63g

Opcija 3: Shake proteinowy z owocami i ptatkami

Skiadniki:
e Odzywka biatkowa (30g) - 249 biatka, 2g ttuszczu, 3g weglowodanéw
e Ptlatki owsiane (859g) - 11g biatka, 69 ttuszczu, 51g weglowodanow
e Banan (40g) - 0g biatka, Og ttuszczu, 9g weglowodanéw
e Mileko 2% (200ml) - 7g biatka, 4g tluszczu, 10g weglowodandw
e Orzechy wioskie (15g) - 2g biatka, 99 ttuszczu, 1g weglowodandw
e Cynamon (do smaku)

Przygotowanie:

1. Wszystkie sktadniki umies¢ w blenderze.
2. Miksuj do uzyskania jednolitej konsystencji.
3. W razie potrzeby dodaj wiecej wody lub lodu.

Wartosci odzywcze: 635 kcal | Biatko: 479 | Tluszcz: 21g | Weglowodany: 64g

OBIAD (886 kcal | B: 65g | T: 29g | W: 89g)
Opcja 1: Kurczak z ryzem i warzywami
Skladniki:

e Piers z kurczaka (2009g) - 46g biatka, 2g ttuszczu, 0g weglowodanow
e Ryz brgzowy (100g wagi suchej) - 8g biatka, 2g tluszczu, 76g weglowodandw



Brokut (1509) - 5g biatka, 0g ttuszczu, 5g weglowodanow
Marchew (100g) - 1g biatka, Og ttuszczu, 8g weglowodanow
Oliwa z oliwek (25g) - Og biatka, 259 ttuszczu, 0g weglowodanow
Przyprawy: czosnek, bazylia, oregano, sol, pieprz

Przygotowanie:

Ryz ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Kurczaka pokroj w kostke, dopraw i usmaz na 10g oliwy.
Warzywa pokrdj, zblanszuj lub podsmaz na pozostatej oliwie.
Wszystkie sktadniki potgcz na talerzu, dopraw do smaku.

OnN =

Wartosci odzywcze: 884 kcal | Biatko: 659 | Ttuszcz: 29g | Weglowodandw: 89g
Opcija 2: Indyk z batatami i fasolka
Skladniki:

Pier$ z indyka (200g) - 469 biatka, 2g ttuszczu, 0g weglowodandéw

Bataty (1509) - 2g biatka, Og tluszczu, 30g weglowodanow

Ryz basmati (50g wagi suchej) - 4g biatka, 1g tluszczu, 38g weglowodanow
Fasolka szparagowa (150g) - 3g biatka, Og ttuszczu, 8g weglowodanow
Pomidorki koktajlowe (100g) - 1g biatka, Og ttuszczu, 4g weglowodanéw
Oliwa z oliwek (18g) - Og biatka, 18g ttuszczu, 0g weglowodanow

Olej rzepakowy (8g) - Og biatka, 8g ttuszczu, 0g weglowodandow

Przyprawy: rozmaryn, tymianek, czosnek, sol, pieprz

Przygotowanie:

1. Bataty obierz, pokroj w kostke, wymieszaj z oliwg i przyprawami, piecz w 200°C
przez 30 minut.

Ryz ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Indyka pokréj, dopraw i usmaz na oleju rzepakowym.

Fasolke ugotuj al dente, pomidorki przekrdj na pot.

Wszystkie sktadniki potgcz na talerzu.

Sl S

Wartosci odzywcze: 886 kcal | Biatko: 65g | Ttuszcz: 29g | Weglowodany: 90g
Opcja 3: Dorsz z kaszg i warzywami
Skladniki:

Filet z dorsza (2509) - 50g biatka, 2g ttuszczu, 0g weglowodandéw

Kasza gryczana (90g wagi suchej) - 99 biatka, 2g tluszczu, 65g weglowodanéw
Cukinia (200g) - 3g biatka, 0g tluszczu, 6g weglowodanow

Papryka czerwona (1509) - 2g biatka, Og tluszczu, 9g weglowodandw

Pieczarki (1009g) - 3g biatka, 0g ttuszczu, 3g weglowodanow

Oliwa z oliwek (25g) - Og biatka, 259 ttuszczu, 0g weglowodanow

Cytryna (1/2 sztuki)

Przyprawy: koperek, czosnek, sél, pieprz



Przygotowanie:

Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Dorsza dopraw, skrop sokiem z cytryny i usmaz na patelni na 15g oliwy.
Warzywa pokréj w kostke, podsmaz na pozostatej oliwie.

Podawaj rybe na warzywach z kasza.
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Wartosci odzywcze: 883 kcal | Biatko: 679 | Ttuszcz: 29g | Weglowodany: 89g

PODWIECZOREK (633 kcal | B: 47g | T: 21g | W: 63g)

Opcija 1: Koktajl proteinowy z musli

Skiadniki:
e Odzywka biatkowa (30g) - 249 biatka, 2g tluszczu, 3g weglowodandéw
e Platki owsiane (80g) - 10g biatka, 6g tluszczu, 48g weglowodandw
e Jogurt grecki 2% (150g) - 13g biatka, 3g ttuszczu, 6g weglowodanow
e Orzechy wioskie (15g) - 2g biatka, 99 ttuszczu, 1g weglowodandéw
e Borowki/jagody (509) - Og biatka, 0g ttuszczu, 5g weglowodanoéw
e Cynamon (do smaku)

Przygotowanie:

1. Ptatki owsiane zmiksuj z odzywka, jogurtem i owocami.
2. Posyp rozdrobnionymi orzechami i cynamonem.

Wartosci odzywcze: 633 kcal | Biatko: 499 | Ttuszcz: 20g | Weglowodany: 63g
Opcja 2: Wrap z tunczykiem
Sktadniki:

Tuhczyk w wodzie (1009) - 24g biatka, 1g ttuszczu, 0g weglowodanow

Tortilla petnoziarnista (2 sztuki, 60g) - 6g biatka, 3g ttuszczu, 40g weglowodanow
Ryz basmati (40g wagi suchej) - 3g biatka, 1g ttuszczu, 30g weglowodandw
Czerwona fasola (509) - 7g biatka, Og ttuszczu, 15g weglowodanow

Papryka czerwona (80g) - 1g biatka, 0g ttuszczu, 5g weglowodanow

Kukurydza (40g) - 1g biatka, 1g ttuszczu, 7g weglowodanéw

Jogurt grecki 2% (100g) - 99 biatka, 2g ttuszczu, 4g weglowodanow

Oliwa z oliwek (15g) - Og biatka, 15g ttuszczu, 0g weglowodanow

Przyprawy: czosnek, koperek, sol, pieprz

Przygotowanie:

Ryz ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Tuhczyka odcis$nij z wody i wymieszaj z jogurtem, dopraw.
Warzywa pokréj w kostke.

Na tortille natéz tunczyka, ryz, warzywa, skrop oliwg, zwin w wrap.

»ownh =



Wartosci odzywcze: 630 kcal | Biatko: 479 | Ttuszcz: 21g | Weglowodany: 63g

Opcija 3: Satatka z kurczakiem i batatami

Skiadniki:

Piers z kurczaka (130g) - 30g biatka, 1g ttuszczu, 0g weglowodandéw

Bataty (1009g) - 2g biatka, 0g ttuszczu, 20g weglowodanow

Kasza bulgur (40g wagi suchej) - 5g biatka, 1g tluszczu, 30g weglowodandw
Rukola (509) - 1g biatka, Og tluszczu, 1g weglowodanow

Pomidor (100g) - 1g biatka, 0g ttuszczu, 4g weglowodandéw

Ogorek (100g) - 1g biatka, Og ttuszczu, 3g weglowodanow

Czerwona cebula (309g) - Og biatka, 0g ttuszczu, 3g weglowodanow

Oliwa z oliwek (15g) - Og biatka, 159 ttuszczu, 0g weglowodandéw

Sok z cytryny (59)

Przyprawy: bazylia, oregano, sél, pieprz

Przygotowanie:
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Bataty obierz, pokréj w kostke, piecz w 200°C przez 25 minut.

Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Kurczaka dopraw, ugotuj lub usmaz, pokroj w kostke.

Warzywa umyj i pokrdj.

Wszystkie sktadniki wymieszaj, dopraw, skrop oliwg i sokiem z cytryny.

Wartosci odzywcze: 635 kcal | Biatko: 479 | Tluszcz: 20g | Weglowodany: 64g

KOLACJA (380 kcal | B: 28g | T: 13g | W: 38g)

Opcja 1: Twarég z warzywami

Sktadniki:

Twardg chudy (1309g) - 23g biatka, 3g ttuszczu, 4g weglowodanow
Chleb zytni (30g) - 3g biatka, 0g ttuszczu, 15g weglowodanow
Ogorek (1009g) - 1g biatka, 0g ttuszczu, 3g weglowodanow
Pomidor (100g) - 1g biatka, 0g ttuszczu, 4g weglowodandéw
Rzodkiewka (50g) - 1g biatka, Og ttuszczu, 2g weglowodanow
Oliwa z oliwek (10g) - Og biatka, 10g ttuszczu, 0g weglowodanow
Przyprawy: szczypiorek, koperek, pieprz, sol

Przygotowanie:

1.
2.
3.

Twardg rozgnie¢ widelcem, dopraw.
Warzywa umyj i pokroj.
Podawaj twarég z warzywami, skropiony oliwa, z pieczywem.

Wartosci odzywcze: 381 kcal | Biatko: 299 | Ttuszcz: 13g | Weglowodany: 38g

Opcja 2: Omlet jajeczny z pieczywem



Sktadniki:

Jajko (1 sztuka, 569) - 7g biatka, 5¢g ttuszczu, 1g weglowodandéw
Biatko jajka (3 sztuki, 90g) - 10g biatka, Og ttuszczu, 0g weglowodandw
Chleb razowy (30g) - 3g biatka, 1g tluszczu, 15g weglowodandow
Szpinak swiezy (100g) - 3g biatka, Og ttuszczu, 1g weglowodandéw
Pomidor (100g) - 1g biatka, Og tluszczu, 4g weglowodandw

Pieczarki (100g) - 3g biatka, Og ttuszczu, 3g weglowodanow

Cebula (509) - 1g biatka, 0g tluszczu, 5g weglowodandw

Oliwa z oliwek (89) - Og biatka, 8g tluszczu, 0g weglowodanéw
Przyprawy: bazylia, oregano, sél, pieprz

Przygotowanie:

PN~

Pieczarki i cebule pokroj, podsmaz na oliwie.
Dodaj szpinak, chwile podsmaz.

Whij jajko i biatka, wymieszaj i smaz do Sciecia.
Podawaj z pomidorem i pieczywem.

Wartosci odzywcze: 376 kcal | Biatko: 299 | Ttuszcz: 14g | Weglowodany: 36g

Opcija 3: Satatka z tunczykiem

Skiadniki:

Tuhczyk w wodzie (80g) - 199 biatka, 1g ttuszczu, 0g weglowodanow

Jajko na twardo (1 sztuka, 569) - 7g biatka, 5g ttuszczu, 1g weglowodanéw
Ryz brgzowy (30g wagi suchej) - 2g biatka, 1g ttuszczu, 23g weglowodandéw
Pomidor (100g) - 1g biatka, Og tluszczu, 4g weglowodanow

Ogorek (1009) - 1g biatka, 0g ttuszczu, 3g weglowodanow

Cebula czerwona (309) - Og biatka, 0g ttuszczu, 3g weglowodanow

Oliwa z oliwek (7g) - Og biatka, 7g ttuszczu, 0g weglowodanow

Przyprawy: bazylia, oregano, sél, pieprz

Przygotowanie:
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RyZz ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Jajko ugotuj na twardo.

Warzywa umyj i pokroj w kostke.

Tunczyka odcisnij z wody.

Wszystkie sktadniki wymieszaj, dopraw, skrop oliwg.

Wartosci odzywcze: 378 kcal | Biatko: 30g | Ttuszcz: 14g | Weglowodany: 38g

PODSUMOWANIE DZIENNE



Catkowite wartosci odzywcze: 2532 kcal | Biatko: 1879 | Ttuszcz: 84g | Weglowodany:

254g

Rozktad makrosktadnikow:

e Biatko: 29.5% (1879)
e Tiuszcz: 29.8% (84Q9)
e Weglowodany: 40.7% (2549)

Odchylenie od zatozen:

Kalorie: +0.1% (2532 vs 2530 kcal)
Biatko: +0.5% (1879 vs 186g9)
Ttuszcz: 0% (849 vs 849)
Weglowodany: +0.4% (2549 vs 2539)

WSKAZOWKI DODATKOWE:

1. Nawodnienie: Pij minimum 3 litry wody dziennie, szczegodlnie przed i po treningu.

2. Timing positkéw:

o O O

o

Sniadanie: 7:00-9:00

Obiad: 12:00-14:00

Podwieczorek: 16:00-17:00 (idealnie po treningu)
Kolacja: 19:00-20:00 (minimum 2 godziny przed snem)

3. Suplementacja (zgodnie z planem Fazy 1):

o O O O

O

Omega-3: 2g dziennie, z positkami

Witamina D3: 2000 IU, z pierwszym positkiem
Kreatyna: 3g, z dowolnym positkiem

Magnez: 200-300 mg, wieczorem przed snem
EAA: podczas treningu

4. Przechowywanie positkow:

O

o

o

Positki mozna przygotowac z 1-2 dniowym wyprzedzeniem
Przechowuj w szczelnych pojemnikach w lodéwce
Unikaj przechowywania ryb diuzej niz 24 godziny po przygotowaniu

5. Modyfikacje:

Mozesz zamienia¢ zrédta biatka w ramach tej samej gramaturyl (np.
kurczak/indyk/wotowina chuda)

Zrédta weglowodandw réwniez moga byé wymienne
(ryz/kasza/bataty/quinoa)

Utrzymuj podang gramature skfadnikow dla zachowania bilansu kalorycznego



PRZEPISY DODATKOWE NA ROZNE OKAZJE

SZYBKIE SNIADANIE (MNIEJ NIZ 10 MINUT)

Koktajl: odzywka biatkowa (30g) + ptatki owsiane (50g) + 1 banan + woda/mleko
roslinne

Kanapki: chleb petnoziarnisty (80g) + twarég (100g) + pomidor + przyprawy
Jogurt grecki (200g) + ptatki owsiane (60g) + orzechy (15g) + cynamon

POSILEK POTRENINGOWY

Shake: odzywka biatkowa (30g) + woda (250ml) + banan (100g)
Ryz basmati (100g wagi suchej) + piers z kurczaka (150g) + warzywa (1509)
Bataty (150g) + tunczyk (100g) + warzywa (200g) + oliwa (10g)

POSILEK PRZED TRENINGIEM (1.5-2H PRZED)

Ptatki owsiane (70g) + odzywka biatkowa (15g) + banan (509)
Ryz brgzowy (70g wagi suchej) + kurczak (100g) + warzywa (100g)
Kanapki: chleb petnoziarnisty (60g) + jaja (2 sztuki) + awokado (509)

UWAGI KONCOWE:

1.

2.

Dostosowuj wielkos¢ porcji do indywidualnych preferencji, zachowujac bilans
makrosktadnikow.

Uwaznie monitoruj mase ciata - jesli nie nastgpi redukcja po 1.5-2 tygodniach,
rozwaz redukcje kalorii o 100-150 kcal.

Pamietaj o ograniczeniach treningowych zwigzanych z kontuzjg barku i dolnej czesci
plecow.

Dla osiggniecia najlepszych rezultatéw, staraj sie utrzymac regularnosé positkow i
treningéw.
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