Prawa Autorskie

- Wszelkie materialy (tresci, teksty, ilustracje, zdjecia
itp.) przedstawione w Powyzszym Ebooku : s objete
prawem autorskim i podlegajg ochronie na mocy
,Ustawy o prawie autorskim'i prawach pokrewnych” z
dnia 4 lutego 1994 r. (tekst ujednolicony: Dz.U. 2006
nr 90 poz. 631).

- Kopiowanie, przetwarzanie, rozpowszechnianie tych
materiatow w catosci lub w czesci bez zgody autora
jest zabronione.

« Ebook ( Jadtospis ) jest przeznaczony tylko i
wylacznie dla osoby, ktora go kupita, ZAKAZ
ROZPOWRZECHNIANIA!)



DIETA 1800 KCAL
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INFORMACJE DOTYCZACE
DIETY
DIETA 1800 KCAL

130 G BIALKA -520 kcal - 29 % KALORYCZNOSCI DIETY
48 G TLUSZCZOW -432 kcal - 24 % KALORYCZNOSCI DIETY
210 G WEGLOWODANOW -840 kcal - 47 % KALORYCZNOSCI DIETY

WSZYSTKIE POSIEKI MAJA TAKA SAMA KALORYCZNOSC I PRAWIE IDENTYCZNE
MAKRO (BIALKA, TLUSZCZE, WEGLOWODANY) = DZIEKI CZEMU KAZDY POSILEK
MOZESZ ZASTAPIC INNYM DOWOLNYM POSIKIEM

*PLUSY TAKIEGO ROZWIAZANIA :

-JESZ TO NA CO MASZ OCHOTE

-PRZYGOTOWUIJESZ DANIA NA 1-2-5 PORCII, JAK Cl WYGODNIEJ CO MOZE
ZA0OSZCZEDZIC WIELE CZASU W KUCHNI

-NIE MARTWISZ SIE BRAKIEM DANEGO PRODUKTU W LODOWCE, MOZESZ
ZMIENIC DANIE NA INNE

-NIE CZUJESZ ,,0GRANICZENIA” — NIKT CIE NIE ZMUSZA, ZE AKURAT W PIATEK
O 15:30 MUSISZ ZJESC KURCZAKA CZY OWSIANKE CHOCIAZ WCALE NIE MASZ
NA TO OCHOTY ©

*MINUSY :

-JESLI BEDZIESZ JADt/A PRZEZ CALY CZAS TYLKO JEDEN POSILEK, DIETA MOZE
BYC NIEDOBOROWA, POTRZEBA ROZNORODNOSCI W DIECIE

-JESLI BEDZIESZ JADt/A NA OKRAGLO ,,StODKIE PRZEPISY” — KTORE SA
MNIEJSZE OBJETOSCIOWO OD POZOSTALYCH, MOZESZ ODCZUWAC WIEKSZY
GtOD
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INFORMACJE DOTYCZACE
DIETY

*WARZYWA :

JESLI CHCESZ WYMIENIC NA INNE BO NA PRZYKLAD CZEGOS NIE
LUBISZ LUB DAC TROSZKE MNIEJ CZY WIECEJ WARZYW NIZ PODANE
JEST W PRZEPISIE, NIE MA PROBLEMU, DROBNE ZMIANY NIE WPLYNA
ZBYTNIO NA DIETE

*NAWODNIENIE :

ILOSC PLYNOW TO NIE JEDYNIE WODA. TO ROWNIEZ KAWA, HERBATA,
COCA-COLA ZERO CZY NA PRZYKtAD OWOCE, KTORE ROWNIEZ
NAWADNIAJA. TRZEBA JEDNAK PAMIETAC ABY WIEKSZOSC PLYNOW
STANOWItA JEDNAK WODA.

PAMIETAJ BY DZIENNIE DOSTARCZAC MINIMUM 40-45 ML PLYNOW
NA KG MASY CIAtA

PRZYKLAD : JESLI WAZYSZ 60 KG TO:
60 X 40-45 ML = 2400 — 2700 ML (2,4 L—2,7 L PLYNOW )



INFORMACJE DOTYCZACE
DIETY

*GODZINY POSILKOW :

GODZINY POSILtKOW NIE MAJA PRAKTYCZNIE ZNACZENIA. WAZNE BY ZJESC
ODPOWIEDNIA DLA CELU ILOSC KCAL

-MNIEJ NIZ SPALASZ (DEFICYT) — REDUKCJA

-WIECEJ NIZ SPALASZ (SURPLUS) — MASA

TAKZE NIE MARTW SIE GODZINAMI POSItKOW, POSTARAI SIE JESC CO 3-5
GODZIN

*SEN :

OPTYMALNA ILOSC SNU TO SREDNIO 7-9 GODZIN. PAMIETAJ ZE NIE LICZY SIE
TYLKO ILOSC SNU ALE TAKZE JAKOSC : NA PRZYKLAD SEN W GODZINACH
22:00 — 06:00 PRAWDOPODOBNIE BEDZIE BARDZIE) EFEKTYWNY NIZ SEN

W GODZINACH 02:00 - 10:00

NIEDOBOR SNU MOZE WPLYNAC NA :

-GORSZE SAMOPOCZUCIE

OBNIZYC POZIOM ENERGII — TYM SAMYM MOZLIWE JEST SPALENIE MNIEJSZE)
ILOSCI KCAL ( MNIEJ ENERGII, MNIEJ RUCHU, MINIEJ SPALONYCH KCAL )
-WIEKSZE ODCZUCIE GtODU CO ROWNIEZ WPLYNIE NEGATYWNIE NA
,TRZYMANIE DIETY”

* AKTYWNOSC FIZYCZNA :

NIE LICZY SIE TYLKO AKTYWNOSC TRENINGOWA. PRZECIETNA OSOBA
CWICZACA 3 X TYGODNIOWO PO OK. 2 GODZINY SPALI tACZNIE NA 3
TRENINGACH OK 2100 KCAL ? 2100 KCAL / 7 DNI = 300 KCAL DZIENNIE.

-AKTYWNOSC POZATRENINGOWA CZYLI KAZDA INNA AKTYWNOSC POZA
TRENINGIEM NP. PRACA, CHODZENIE PO SCHODACH, SPRZATANIE ITP. MOZE
WYNOSIC DZIENNIE 200-300 A MOZE WYNOSIC NAWET 500 — 1000 KCAL
-TAKZE NIE SKUPIAJ SIE TYLKO NA TRENINGU, BADZ AKTYWNA/Y PRZEZ CALY

DZIEN =



INFORMACJE DOTYCZACE

DIETY
*SUPLEMENTACJA:

-DLA WIELU ,,NAJWAZNIEJSZE” — SUPLEMENTY.. A TU MOGE CIE ZASKOCZY(
BO NA PEWNO NIE ZNAJDZIESZ TUTAJ ZADNYCH SPALACZY TtUSZCZU CZY
INNYCH ,,CUDOWNYCH” MAGICZNYCH TABLETEK, KTORE ZROBIA ZA CIEBIE
,ROBOTE” ©

-POPRAWA ZDOLNOSCI WYSIEKOWYCH :
KREATYNA (ZWYKLY MONOHYDRAT KREATYNY)
KOFEINA

CYTRULINA

BETA-ALANINA

-OBNIZENIE POZIOMU STRESU :
ASHWAGANDHA
RHODIOLA ROSEA (ROZENIEC GORSKI)

-SEN :

TRYPTOFAN

MELATONINA

SUPLEMENTY ,,NA SEN”( ZAWIERAJACE TRYPTOFAN, MELATONINE ITP.)

-WITAMINY, MINERALY | INNE :

OMEGA 3 (JESLI NIE JESZ TLUSTYCH RYB 2 X W TYGODNIU)

WITAMINA D3 ( ZW+tASZCZA W OKRESIE JESIENNO-ZIMOWYM )
KOMPLEKS WITAMIN | MINERALOW

ODZYWKA BIALKOWA - JESLI LUBISZ FIT DESERY, OWSIANKI | OGOLNIE
PRZEPISY NA StODKO, JESLI NIE CHCESZ, NIE LUBISZ CZY NIE MOZESZ JESC
MIESA 2-3 X DZIENNIE, JESLI CHCESZ MIEC COS ZAWSZE POD REKA ,, NA
SZYBKO ,, / PRZED TRENINGIEM / PO TRENINGU, TO ODZYWKA BIALKOWA
BEDZIE POMOCNA
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PYTANIA | ODPOWIEDZI

*CZY DIETE MOZE STOSOWAC MOJ PARTNER?
-KALORYCZNOSC 1600-1700-1800 KCAL SA PRZEZNACZONE DLA
KOBIET: NA 99% BEDZIE TO ZBYT NISKA KALORYCZNOSC DLA
KAZDEGO MEZCZYZNY, NAWET JESLI MALO WAZY | MA SIEDZACY TRYB
ZYCIA.

-KALORYCZNOSCI 2300-2500-2700 SA PRZEZNACZONE DLA MEZCZYZN:
NA 99% BEDZIE TO ZBYT DUZA KALORYCZNOSC DLA ZNACZNE)
WIEKSZOSCI KOBIET, ZWtASZCZA JESLI CHODZI O ODCHUDZANIE.

*JAK DLUGO STOSOWAC DIETE?

-TO KWESTIA INDYWIDUALNA, STOSOWAC DOPOKI BEDA EFEKTY

ALE TO ZALEZY ROWNIEZ OD STANU ZDROWOTNEGO. OGOLNIE NIE
ZALECA SIE REDUKOWAC DtUZEJ NIZ 4-5 MIESIECY. NAJLEPIEJ PO OK 3
MIESIACACH REDUKCII WEJSC NA ,,ZERO KALORYCZNE/UTRZYMANIE”
LUB DELIKATNY SURPLUS 50-100 KCAL | POZNIEJ MOZNA WROCIC NA
REDUKCJE © ( TO NIE BEDZIE STRACONY CZAS, UWIERZ MI, ZE W 99 %
PRZYPADKOW WSZELKIEGO RODZAJU , DIET BREAK” CZY ,REFEED” NA
PEWNO WPLYNIE POZYTYWNIE NA DALSZA REDUKCIE

*CO ZROBIC GDY DIETA ,PRZESTANIE DZIALAC”

-JESLI NASTAPI TZW STAGNACIJA, BEDZIE BRAK EFEKTOW PRZY

STOSOWANIU SIE DO ZALECEN W PLANIE MASZ 2 WYIJSCIA :

1. SPROBOWAC ZMODYFIKOWAC PLAN NA WLASNA REKE

2. ZGtOSIC SIE PO SPERSONALIZOWANY PLAN DO NAJLEPSZYCH (
KLIKNIJ TUTAJ)

=y
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PYTANIA | ODPOWIEDZI

*CZY MOGE ZJESC COS SPOZA DIETY?

-CHOCIAZ CIEZKO TO NAZWAC ,,DIETA” PONIEWAZ JEST ROZNORODNIE,
SMACZNIE | KOLOROWO, TO MYSLE, ZE 4-5 POSItKOW TYGODNIOWO,
JAKIEKOLWIEK DANIA Z NASZEJ STRONY, INSTAGRAMA CZY FACEBOOKA ORAZ
EBOOKOW, KTORE BEDZIEMY SUKCESYWNIE DODAWAC NIE ZROBI NIKOMU
KRZYWDY | NIE WPLYNIE TO NA EFEKTY.

ZA TO WPLYNIE POZYTYWNIE NA ZDROWIE PSYCHICZNE ;)

NA PRZYKLAD FIT CIASTO Z NASZEGO EBOOKA ZAMIAST 1 CAtEGO POSItKU
PODCZAS MIESIACZKI ? — JAK TO ZROBIC ? OBLICZYC JAKA CZESC CIASTA
MOZESZ ZJESC BY ILOSC KCAL ,,POSILKU” SIE ZGADZALA W 100%,
MAKROSKLADNIKI NIE BEDA SIE ZGADZALY ALE JESLI BEDZIE TO MIALO
MIEJSCE 3-5 X W TYGODNIU TO NAPRAWDE NIE MA CZYM SOBIE ZAWRACAC
GLOWY - JAK WKOMPONOWAC PRZEPIS Z EBOOKA W SWOJA DIETE JEST
WYJASNIONE W EBOOKU (TO BANALNIE PROSTE, JESLI TWOJ POSILEK MA NP.
400 KCAL, A CIASTO/INNY PRZEPIS Z EBOOKA/INSTAGRAMA MA NP. 800 KCAL
TO DZIELISZ JE NA 2 PORCJE)®

PRAWDOPODOBNIE JESLI KTOS MA OCHOTE NA COS StODKIEGO CZY FAST
FOODA TO | TAK GO ZJE, DLATEGO LEPSZA OPCJA JEST FIT WERSJA, KTORA NIE
BEDZIE MIALA TONY CUKRU CZY TEUSZCZY TRANS.

NASZE EBOOKI ( TUTAJ ) NA PEWNO ZNAJDZIESZ TU PRZEPISY, KTORE CI
POSMAKUJA | POMOGA ,,URATOWAC” DIETE W RAZIE OCHOTY NA CO$
»INNEGO” ©
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PYTANIA | ODPOWIEDZI

*JAKI POWINIEN BYC SPADEK MASY CIALA

TYGODNIOWO?

-REKOMENDOWANA ,,ZDROWA” ILOSC REDUKCJI MASY CIAtA TO
0,5-1% TYGODNIOWO ( JESLI WAZYSZ 80 KG TO ,,ZDROWA REDUKCIJA”
TO 0.4 KG — 0.8 KG / TYGODNIOWO ) ( NA POCZATKU MOZLIWA JEST
UTRATA WODY ORAZ GLIKOGENU WIEC W PIERWSZYCH DNIACH
MOZLIWE JEST ZRZUCENIE NAWET 1-4 KG))

*JAK MOGE ANALIZOWAC POSTEPY?

-SPECJALNIE DLA TYCH , KTORZY BEDA CHCIELI SLEDZIC SWOJE
POSTEPY, UDOSTEPNIE DODATKOWA OPCJE ,,RAPORTY” ( INNE NIZ
DLA PODOPIECZNYCH — PONIEWAZ IM ODPISUJE NA RAPORTY |
JESTESMY W STAtYM KONTAKCIE ) — BEDZIECIE MOGLI DODAWAC
TAM WAGE, POMIARY ITD ORAZ MONITOROWAC NA STWORZONYCH
PRZEZ SYSTEM WYKRESACH SWOIJE EFEKTY ;)

(JEDYNIE OPCJA DODAWANIA ZDJEC BEDZIE WYLACZONA)

*WIECEJ PRZEPISOW W DIECIE, CZY TO MOZLIWE?

- TUTAJ mozesz kupi¢ Ebooki z kalorycznoscig 400 lub 600 kcal,
kalorycznosci te sg bardzo zblizone do kcal Twojego dania w diecie, a
wiec mozesz wymieniac je dowolnie, dzieki czemu, zamiast 28
przepisow, bedzie ich o 45 wiecej, do tego Ebook ,,15 fit przekgsek”
GRATIS © ( Przekaski dostepne tylko w ,,zestawie: )
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PRZYKtADOWY TYDZIEN
DIETY

Sniadanie

Poniedziatek

Ciasteczkowa

Owsianka

Shake

Spaghetti

Satatka z
ryzemii
tunczykiem

Jajecznica z
szynka

Ptatki ryzowe

Satatka
makaronowa

Nalesniki z
twarogiem i
owocami

Omlet
czekoladowy

Satatka z
kurczakiem

Kurczak z
makaronem
ryzowym

Pasta z
jarmuzu

Czwartek

Shake
OWOCoOWo
migdatowy

Jogurt z
owocami

Grillowany
kurczak z
frytkami

Ryba po
tajsku

Omlet ala
pizza

Kaszka
ryzowa

Makaron z
kurczakiem i
pomidorami

Serek wiejski

Sobota

tosos
wedzony z
jajkiem

Wafle ryzowe
z twarogiem

Kurczak w
sosie
Smietanowym

Placki z
kurczaka z
ryzem

Niedziela

Jajecznica z
warzywami

Zupa
ogorkowa z
chlebem

Ryba z
frytkami

Satatka
owocowa



SNIADANIA (SREDNI CZAS PRZYGOTOWANIA:

CIASTECZKOWA OWSIANKA
JAJECZNICA Z SZYNKA

OMLET CZEKOLADOWY

SHAKE OWOCOWO - MIGDALOWY
OMLET ALA PIZZA

£t0SOS WEDZONY Z JAJKIEM

JAJECZNICA Z WARZYWAMI

Ok 11 minut)

LUNCHE (SREDNI CZAS PRZYGOTOWANIA: Ok 13 minut)

SHAKE

PLATKI RYZOWE

SALATKA Z KURCZAKIEM
JOGURT Z OWOCAMI

KASZKA RYZOWA

WAFLE RYZOWE Z TWAROGIEM

ZUPA OGORKOWA Z CHLEBEM

Ok 15 minut
Ok 10 minut
Ok 15 minut
Ok 5 minut
Ok 20 minut
Ok 5 minut

Ok 10 minut

Ok 5 minut
Ok 10 minut
Ok 20 minut
Ok 5 minuty
Ok 10 minuty
Ok 10 minut

Ok 30 minut

Strona:

14
15
16
17
18
19
20

Strona:

22
23
24
25
26
27
28



OBIADY (SREDNI CZAS PRZYGOTOWANIA: Ok 35 minut)

SPAGHETTI

SAtATKA MAKARONOWA

KURCZAK Z MAKARONEM RYZOWYM
GRILLOWANY KURCZAK Z FRYTKAMI
MAKARON Z KURCZAKIEM | POMIDORAMI
KURCZAK W SOSIE SMIETANOWYM

RYBA Z FRYTKAMI

KOLACJE (SREDNI CZAS PRZYGOTOWANIA: Ok 20 minut)

SALATKA Z RYZEM | TUNCZYKIEM
NALESNIKI Z TWAROGIEM | OWOCAMI
PASTA Z JARMUZU

RYBA PO TAJSKU

SEREK WIEJSKI

PLACKI Z KURCZAKA Z RYZEM

SALATKA OWOCOWA

Ok 30 minut
Ok 25 minut
Ok 25 minut
Ok 60 minut
Ok 25 minut
Ok 25 minut

Ok 50 minut

Ok 25 minut
Ok 25 minut
Ok 15 minuty
Ok 30 minuty
Ok 15 minut
Ok 25 minut

Ok 10 minut

Strona:

30
31
32
33
34
35
36

Strona:

38
39
40
41
42
43
44



SNIADANIA




CIASTECZKOWA OWSIANKA

Poziom trudnosci: @ Czas przygotowania:
:| ;; fatwy , »/ Ok 15 minut

Sktadniki:
-Ptatki owsiane 50¢g
-Woda [xxx]
(wedtug preferencji 150-400 ml)
-Odzywka biatkowa 25¢g
-Herbatniki bez cukru 20g
-Masto orzechowe 15g
-Przyprawa do piernika
-Cynamon

Przygotowanie:

1. Ptatki gotujemy w wodzie. llo$¢ wody dostosowujemy do preferencji.
2. Dodajemy przyprawy i odzywke biatkowa.
3. Posypujemy herbatnikami i polewamy mastem orzechowym.
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Poziom trudnosci:
:| ;;: fatwy

Sktadniki:
-Piers z kurczaka N0¢g
-Awokado 20g
-Chleb zytni / orkiszowy 80g
-Kulki mozzarelli 10g
-Oliwa z oliwek 5g
-Gars¢ mieszanki satat 20g
-Pomidor 60 g
-Swiezy Ogérek 40 g
-Papryka 40g
-Szczypiorek 15g
-Musztarda 20g

Przygotowanie:

1. Kurczaka przyprawiamy i grillujemy.

2.

3. Dodajemy kurczaka.

4.

16

SALATKA Z KURCZAKIEM

"N\ Czas przygotowania:
, >~/ Ok 20 minut

Satate razem z pokrojonymi warzywami i serem wrzucamy do miski.

Posypujemy szczypiorem i polewamy sosem (tgczymy oliwe z oliwek z musztardg).






Poziom trudnosci:
:| ;;: fatwy

Sktadniki:

-Filet z dorsza
-Ziemniaki

-Oliwa z oliwek
-Oliwa z oliwek do ziemniakow
-Musztarda
-Mieszanka satat
-Ogodrek swiezy
-Pomidor
-Czerwona cebula
-Rzodkiewka

RYBA Z FRYTKAMI

"N\ Czas przygotowania:
, >~/ Ok 50 minut

140 g
270 g
4g

6g

15¢g
15g
25¢g
30g
20g
25¢g

-Sél, pieprz, ostra i stodka papryka, pieprz

ziotowy

Przygotowanie:

1. Ziemniaki kroimy na frytki, polewamy oliwg i pieczemy ok 40min w 180*.

2. Rybe przyprawiamy i grillujemy.

3. Warzywa kroimy i polewamy sosem (oliwa z oliwek+ musztarda).
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Poziom trudnosci:
:| ;;: fatwy

Sktadniki:

-Serek wiejski

-Chleb zytni / orkiszowy
-Chuda szynka

-Pestki stonecznika
-Satata

-Ogorek swiezy
-Papryka

-Pomidor

Przygotowanie:

SEREK WIEJSKI + WARZYWA

N '/) Czas przygotowania:
QL) Ok 15 minut

110 g
80g
70g
15¢g
20g
40¢g
40¢g
40¢g

1. Warzywa kroimy wedtug uznania.
2. Serek mieszamy ze stonecznikiem.
3. Jemy z kanapka (chleb + szynka).
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