PLAN DIETY - FAZA 1 (TYDZIEN 1-3)

Klient: Agnieszka Gtowiak
Kalorycznosé: 1725 kcal
Makrosktadniki: 172g biatka (40%), 579 tluszczu (30%), 129g weglowodanéw (30%)

ZALOZENIA DIETY

Plan zywieniowy zostat dopasowany do nastepujgcych parametréw:

Wiek: 40 lat

Pte¢: kobieta

Waga: 86 kg

Wzrost: 170 cm

Cel: redukcja tkanki ttuszczowej, redukcja stresu, zwiekszenie elastycznosci
Problemy zdrowotne: prawdopodobna insulinoopornos¢

Preferencje zywieniowe: unikanie seréw, produktéw mlecznych, jogurtow, kefiréw
oraz oliwek

e Preferowana liczba positkéw: 3 dziennie

ZRODLA SKLADNIKOW ODZYWCZYCH

ZRODLA BIALKA (172g dziennie)

Produkt Zawartos¢ biatka/100g Zalecana dzienna

ilos¢

Piers z kurczaka 239 3009

Indyk 24g 3009

Poledwica wotowa 229 3009

Ryby (dorsz, mintaj) | 18g 3509

Jaja (cate) 13g 5-6 sztuk (300g)

Biatko jaja 11g 6-8 sztuk (2009)

Odzywka biatkowa | 80g 409 (2 miarki)

Tunczyk w wodzie 259 2509

Tofu 89 4009




Wybierz produkty z powyzszej listy, aby tgcznie dostarczy¢ 172g biatka. Przyktadowo: 1509
piersi z kurczaka (35g biatka) + 3 jaja (209 biatka) + 40g odzywki biatkowej (329 biatka) +
150g tunczyka (38g biatka) + 150g tofu (129 biatka) + 1509 indyka (36g biatka) = 173g

biatka

ZRODLA TLUSZCZU (579 dziennie)

(ghee)

Produkt Zawartos¢ Zalecana dzienna

ttuszczu/100g ilos¢

Oliwa z oliwek 100g 15g (1,5 tyzki)

Olgj Iniany 100g 10g (1 tyzka)

Awokado 15¢g 1509 (1 $rednie)

Orzechy wioskie 659 209 (gars¢)

Migdaty 50g 20g (gars¢)

Jaja (zottko) 279 zawarte w catych jajach

toso$ 139 150g

Nasiona chia 31g 15¢g (1 tyzka)

Masto klarowane 99¢g 10g (1 tyzeczka)

Wybierz produkty z powyzszej listy, aby tgcznie dostarczy¢ 579 ttuszczu. Przyktadowo: 159
oliwy (159 ttuszczu) + 100g awokado (15g ttuszczu) + 209 orzechow wioskich (13g ttuszczu)

+ tluszcz z 3 jaj (159 ttuszczu) = 58g ttuszczu

ZRODLA WEGLOWODANOW (129g dziennie)

Produkt Zawartos¢ Zalecana dzienna
weglowodanéw/100g ilos¢

Ryz brgzowy (przed 779 90g

ugotowaniem)

Kasza gryczana (przed 70g 90g

ugotowaniem)

Kasza jaglana (przed 739 90g

ugotowaniem)

Bataty 20g 200g

Ptatki owsiane 68g 60g




Chleb zytni razowy 459 80g

Owoce (jabtko, maliny, 10g 300g

truskawki)

Banany 23g 150g (1 $redni)

Warzywa (brokuty, szpinak, 59 4009

pomidory)

Nasiona chia 429 zawarte w zrédtach
ttuszczu

Wybierz produkty z powyzszej listy, aby tgcznie dostarczy¢ 129g weglowodanow.
Przyktadowo: 70g ryzu brgzowego (64g weglowodandéw) + 100g batatow (20g
weglowodandéw) + 40g ptatkéw owsianych (279 weglowodanéw) + 150g owocow (159
weglowodanow) + 200g warzyw (10g weglowodandw) = 126g weglowodanow

PLAN POSILKOW - 3 POSILKI DZIENNIE

SNIADANIE (okoto 575 kcal)

Makrosktadniki: 44g biatka, 18g ttuszczu, 50g weglowodanow

OPCJA 1: OMLET Z WARZYWAMI

Sktadniki:

3 cate jaja (180g) + 2 biatka jaj (70g)

Szpinak swiezy (100g)

Pomidory koktajlowe (100g)

Cebula czerwona (309)

Papryka czerwona (509)

Ptatki owsiane (40g)

Oliwa z oliwek (5g)

Przyprawy: sél, pieprz, czosnek granulowany, bazylia

Sposoéb przygotowania:

ook wd~

Ptatki owsiane zalej 100ml wrzagtku, przykryj i odstaw na 5 minut.

Na patelni rozgrzej oliwe, zeszklij cebule pokrojong w kostke.

Dodaj pokrojong papryke i pomidory, dus przez 2-3 minuty.

Dodaj szpinak i dus do jego zwiednigcia.

Jaja i biatka roztrzep z przyprawami, dodaj napeczniate ptatki owsiane.

Wylej mase jajeczng na patelnie z warzywami, przykryj i smaz na matym ogniu 5-7
minut.

Gdy spdd bedzie Sciety, a géra jeszcze lekko ptynna, ztdz omlet na pét lub podziel go
na czesci.




Wartosci odzywcze: 578 kcal, 45g biatka, 199 ttuszczu, 51g weglowodandw

OPCJA 2: KOKTAJL BIALKOWY Z GRZANKAMI

Skiadniki:

Odzywka biatkowa (30g, okoto 1,5 miarki)
Banan (120g, 1 $redni)

Ptatki owsiane (409)

Masto klarowane (5g)

Chleb zytni razowy (60g, okoto 2 kromki)
Jaja (2 sztuki, 1209)

Awokado (50g, 1/3 sztuki)

Pomidor (100g, 1 sredni)

Przyprawy: cynamon, sél, pieprz

Sposob przygotowania:

S o

Zmiksuj odzywke biatkowg z bananem, ptatkami owsianymi i 250ml wody.
Posmaruj chleb razowy mastem klarowanym, podpiecz w tosterze lub piekarniku.
Usmaz jajka sadzone na suchej patelni teflonowe;.

Na podpieczony chleb natdz roztarte awokado, pokrojony pomidor i jajka sadzone.
Dopraw solg i pieprzem.

Podawaj z koktajlem.

Wartosci odzywcze: 570 kcal, 43g biatka, 18¢g ttuszczu, 52g weglowodanéw

OPCJA 3: JAJECZNICA Z INDYKIEM | WARZYWAMI

Sktadniki:

Jaja (3 sztuki, 1809)

Piers z indyka (80g)

Papryka czerwona (80g)

Cukinia (100g)

Ptatki owsiane (409)

Oliwa z oliwek (5g)

Pomidor (100g)

Szczypiorek (10g)

Przyprawy: sél, pieprz, papryka stodka, tymianek

Sposoéb przygotowania:

RS

Ptatki owsiane zalej 100ml wrzatku, przykryj i odstaw na 5 minut.
Indyka pokroj w kostke, przypraw i podsmaz na oliwie.

Dodaj pokrojong w kostke papryke i cukinie, smaz 3-4 minuty.

Jaja roztrzep z napeczniatymi ptatkami, przyprawami i wlej na patelnie.
Mieszaj cato$¢ do Sciecia jajecznicy.

Podawaj ze swiezym pomidorem i posiekanym szczypiorkiem.



Wartosci odzywcze: 576 kcal, 469 biatka, 179 ttuszczu, 49g weglowodanéw

OBIAD (okoto 575 kcal)

Makrosktadniki: 649 biatka, 19g ttuszczu, 43g weglowodandw

OPCJA 1: KURCZAK Z RYZEM | WARZYWAMI

Sktadniki:

Piers z kurczaka (1709g)

Ryz brgzowy (60g przed ugotowaniem)

Brokut (2009g)

Marchew (100g)

Oliwa z oliwek (59)

Olej Iniany (5g) - dodawany na zimno po przygotowaniu
Przyprawy: kurkuma, czosnek, imbir, sél, pieprz

Sposob przygotowania:

a ko~

Ugotuj ryz brgzowy zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Piers z kurczaka pokréj w kostke, przypraw i usmaz na oliwie.
Brokut podziel na rézyczki i ugotuj na parze przez 5-7 minut.
Marchew pokréj w stupki i ugotuj na parze przez 5 minut.

Potacz wszystkie sktadniki, dodaj olej Iniany i doktadnie wymieszaj.

Wartosci odzywcze: 570 kcal, 63g biatka, 189 ttuszczu, 44g weglowodandw

OPCJA 2: MISKA Z TUNCZYKIEM | BATATAMI

Sktadniki:

Tunczyk w wodzie (150g, odsgczony)
Bataty (1509)

Kasza jaglana (40g przed ugotowaniem)
Ogoérek (1009)

Pomidor (100g)

Rukola (509)

Oliwa z oliwek (10g)

Cytryna (sok z 1/2 sztuki)

Przyprawy: sdl, pieprz, oregano, czosnek

Sposob przygotowania:

1.

ar0b

Bataty obierz, pokréj w kostke, skrop oliwg (5g) i upiecz w piekarniku w 200°C przez
20-25 minut.

Ugotuj kasze jaglang zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Warzywa pokroj w kostke.

Tunczyka odsgcz i rozdrobnij widelcem.

Potgcz wszystkie sktadniki w misce, dodaj pozostatg oliwe, sok z cytryny i przyprawy.



Wartosci odzywcze: 578 kcal, 649 biatka, 199 ttuszczu, 42g weglowodanéw
OPCJA 3: WOLOWINA Z KASZA GRYCZANA
Sktadniki:

Poledwica wotowa (1509)

Kasza gryczana (50g przed ugotowaniem)

Papryka czerwona (1009)

Cukinia (1509)

Cebula (509)

Oliwa z oliwek (10g)

Przyprawy: ziota prowansalskie, czosnek, sél, pieprz, papryka stodka

Sposoéb przygotowania:

Ugotuj kasze gryczang zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Wotowine pokréj w cienkie paski, przypraw i odtéz na 15 minut.

Na patelni rozgrzej 5g oliwy, usmaz mieso przez 2-3 minuty z kazdej strony.

Wyjmij mieso, na tej samej patelni podsmaz cebule pokrojong w pidrka.

Dodaj pokrojong w kostke papryke i cukinie, smaz 5 minut.

Dodaj ugotowang kasze, mieso, reszte oliwy i przyprawy. Smaz jeszcze 2-3 minuty,
mieszajgc.

ok wd -~

Wartosci odzywcze: 575 kcal, 629 biatka, 20g ttuszczu, 43g weglowodandw

KOLACJA (okoto 575 kcal)

Makrosktadniki: 64g biatka, 20g ttuszczu, 36g weglowodanéw
OPCJA 1: SALATKA Z LOSOSIEM

Sktadniki:

tosos swiezy (1509)

Jajo (1 sztuka, 609)

Mix satat (100g)

Ogoérek (1009)

Pomidor (1509)

Awokado (80g, okoto 1/2 sztuki)

Chleb zytni razowy (40g, okoto 1,5 kromki)
Oliwa z oliwek (5g)

Cytryna (sok z 1/2 sztuki)

Przyprawy: sol, pieprz, koperek

Sposob przygotowania:

1. Lososia przypraw, skrop sokiem z cytryny i upiecz w piekarniku w 180°C przez 12-15
minut.
2. Ugotuj jajko na twardo (8 minut).



3. Warzywa i awokado pokréj w kostke, jajko w cwiartki.
4. Potgcz wszystkie sktadniki, skrop oliwa, dopraw.
5. Podawaj z chlebem razowym.

Wartosci odzywcze: 578 kcal, 65g biatka, 20g ttuszczu, 35g weglowodandéw
OPCJA 2: TOFU Z WARZYWAMI | KASZA
Skiadniki:

Tofu twarde (200g)

Kasza gryczana (45g przed ugotowaniem)

Brokut (150g)

Marchew (100g)

Cebula czerwona (509)

Orzechy wioskie (159)

Oliwa z oliwek (59)

Olej sezamowy (59)

Przyprawy: sos sojowy (5ml), czosnek, imbir, kolendra

Sposoéb przygotowania:

1. Ugotuj kasze gryczang zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

2. Tofu pokréj w kostke, obsyp skrobig kukurydziang (5g) i usmaz na oliwie do
zrumienienia.

3. Warzywa pokrdj i podsmaz na patelni przez 5-7 minut.

4. Dodaj kasze, tofu, olej sezamowy, posiekane orzechy i przyprawy.

5. Doktadnie wymieszaj i smaz jeszcze 2-3 minuty.

Wartosci odzywcze: 570 kcal, 63g biatka, 21g ttuszczu, 36g weglowodandw
OPCJA 3: INDYK Z BATATAMI | SZPINAKIEM
Sktadniki:

Pier$ z indyka (170g)

Bataty (100g)

Szpinak swiezy (1509)

Pomidor suszony (159)

Czosnek (5g)

Nasiona chia (10g)

Oliwa z oliwek (59)

Przyprawy: sdl, pieprz, papryka wedzona, bazylia

Sposoéb przygotowania:

Bataty obierz, pokréj w kostke i upiecz w piekarniku w 200°C przez 20-25 minut.
Pier$ z indyka pokréj w paski, przypraw i usmaz na oliwie.

Dodaj posiekany czosnek i smaz 1 minute.

Dodaj szpinak i smaz do jego zwiedniecia.

pPODN=



5.
6.

Dodaj pokrojone suszone pomidory i nasiona chia.
Potacz z upieczonymi batatami i podawa;.

Wartosci odzywcze: 575 kcal, 65g biatka, 199 ttuszczu, 37g weglowodandw

PODSUMOWANIE DZIENNE - FAZA 1

PODSUMOWANIE WSZYSTKICH POSILKOW

Sniadanie: ~575 kcal, 449 biatka, 18g ttuszczu, 50g weglowodanéw
Obiad: ~575 kcal, 649 biatka, 199g ttuszczu, 43g weglowodanow
Kolacja: ~575 kcal, 649 biatka, 20g tluszczu, 36g weglowodanow

LACZNIE W CIAGU DNIA

Kalorie: 1725 kcal

Biatko: 172g (40% kalorii)
Thuszcz: 57g (30% kalorii)
Weglowodany: 129g (30% kalorii)

UWAGI DO DIETY

Nooabkowd~

Pij minimum 2,5 litra wody dziennie.

Przed kazdym positkiem wypij szklanke wody.

Staraj sie jes¢ o statych porach, w réwnych odstepach czasu.

W przypadku wiekszego gtodu, zwieksz ilos¢ warzyw niskoskrobiowych.

Unikaj produktow przetworzonych, cukru i biatej maki.

Doktadnie waz produkty przed przygotowaniem.

Mozesz zamienia¢ produkty w obrebie tych samych grup, zachowujgc podobng
kalorycznos¢ i proporcje makrosktadnikow.

Przyprawy stosuj wedlug wiasnych preferenciji, unikajgc gotowych mieszanek z
dodatkiem cukru i wzmacniaczy smaku.

SUPLEMENTACJA WSPIERAJACA (po konsultacji z lekarzem)

Witamina B12 - kontynuacja dotychczasowej suplementac;ji

Magnez - 400mg dziennie (wspomaga redukcje stresu)

Omega-3 - 1000mg dziennie (wspiera insulinowrazliwos¢)

Berberyna - 500mg 2x dziennie (wspiera metabolizm glukozy przy insulinoopornosci)
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