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https://www.facebook.com/BeFitki/
https://www.instagram.com/Damian.Jaroszewicz/
https://www.befit.info.pl/
https://www.instagram.com/befitkii/

Prawa Autorskie

Wszelkie materiaty (tresci, teksty, ilustracje, zdjecia itp.)
przedstawione w Powyzszym Ebooku : sg objete prawem
autorskim i podlegaja 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 materiatéw
w catosci lub w czesci bez zgody autora jest zabronione.
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https://www.facebook.com/BeFitki/
https://www.instagram.com/Damian.Jaroszewicz/
https://www.befit.info.pl/
https://www.instagram.com/befitkii/

SPIS TRESCI

3 BIT

3 BIT — WERSJA1I

BANOFFIE
BOUNTY

DOUBLE DECKER

KINDER COUNTRY

CIASTO KOKOSOWE

CIASTO ALA MALINOWA CHMURKA

MILKA TRUSKAWKOWA

OREO GOLD

PIERNIK

SERNIK NA ZIMNO

SZARLOTKA

TIRAMISU
TRUSKAWKOWE NIEBO

*** Kazde ciasto dodatkowo potrzebuje 3 godzin chtodzenia w lodéwce.

Ok 15 min
Ok 35 min
Ok 15 min
Ok 15 min
Ok 30 min
Ok 20 min
Ok 20 min
Ok 30 min

Ok 15 min
Ok 10 min
Ok 20 min
Ok 40 min
Ok 25 min
Ok 15 min

Ok 35 min

Q,

618 kcal
389 kcal
541 kcal
708 kcal
408 kcal
597 kcal
687 kcal
469 kcal

408 kcal
336 kcal
587 kcal
462 kcal
368 kcal
519 kcal

389 kcal

—
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3 BIT

Poziom trudnosci: < '/ Czas przygotowania:
\ fatwy , >/ 0Ok 15 minut + 3 godziny chtodzenia

Sktadniki : Dodatkowo:

-Twardg chudy 150g -Herbatniki 30g

-Mascarpone 50g -Masa krowkowa 25g

-Erytrytol 50g -Czekolada gorzka min 70% kakao  12.5g
-Mleko 30g

Przygotowanie:

1. Herbatniki smarujemy masg krowkowg i uktadamy w naczyniu (u mnie 20x15).
2. Mascarpone ucieramy z twarogiem i erytrytolem.

3. Mase wylewamy na ciastka.

4. Czekolade rozpuszczamy z mlekiem i polewamy ciasto.

5. Chtodzimy w lodéwce ok 3 godz.

% e

4 618 kcal Biatko: 32 g  Tiuszcze: 33,5g  Weglowodany: 47,3 g







Poziom trudnosci:
:| ;;: fatwy

3 BIT — WERSJAII

TN\ Czas przygotowania:
., >/ 0Ok 35 minut + 3 godziny chtodzenia

Sktadniki : Dodatkowo:

-Budyn o smaku kréwkowym bez cukru 20g -Herbatniki 20g
-Erytrytol 50g -Czekolada gorzka min 70% kakao  5g
-Mleko 120g

-Ricotta 50g

-Jogurt proteinowy waniliowy 100g

-Aromat waniliowy 3 krople

-Zelatyna 5g

-Wrzatek 15g

Przygotowanie:

1. Budyn rozrabiamy w 20g zimnego mleka.

2. Reszte mleka gotujemy z erytrytolem i dodajemy rozrobiony budyn.

3. Odstawiamy na ostygniecia.

4. Zelatyne rozpuszczamy we wrzatku.

5. Ricotte miksujemy z jogurtem aromatem i zelatyna.

6. Herbatniki uktadamy w naczyniu (u mnie 15x15).

7. Na ciastka wylewamy budyn, nastepnie mase z ricotty.

8. Posypujemy tartg czekolada.

9. Chtodzimy w lodéwce ok 3 godz.

Q.

6 389 kcal Biatko: 24 g  Ttuszcze: 12,5g  Weglowodany: 44,5 g f i







BANOFFIE

Poziom trudnosci:
:| ;;: fatwy

TN\ Czas przygotowania:
. >/ 0Ok 15 minut + 3 godziny chtodzenia

Sktadniki : Dodatkowo:

-Jogurt proteinowy o smaku waniliowym  180g -Herbatniki kakaowe 25g

-Smietana 30% ttuszczu 65g -Banan 50g

-Erytrytol 30g -Czekolada gorzka min 70% kakao  6g
-Masa krowkowa 20g

Przygotowanie:

1. Herbatniki smarujemy masg krowkowg i uktadamy w naczyniu (u mnie 15x15).

2. Banana kroimy w plasterki i ukladamy na ciastka.

3. Polewamy jogurtem.

4. Smietane ubijamy z erytrytolem.

5. Wyktadamy na jogurt.

6. Czekolade $cieramy na tarce i posypujemy ciasto.

7. Chtodzimy w lodéwce ok 3 godz.

Q.

541 kcal Biatko: 20,1 g

Ttuszcze: 26 g

Weglowodany: 54 g







BOUNTY

(; p Poziom trudnosci: < '/ Czas przygotowania:
\ fatwy , >/ 0Ok 15 minut + 3 godziny chtodzenia

Sktadniki : Dodatkowo:

-Mascarpone 40g -Herbatniki 20g

-Jogurt grecki o smaku kokosowym 250g -Krem kokosowy 15g

-Cukier kokosowy 5g -Wiérki kokosowe 5g
-Kakao bez cukru 10g
-Olej kokosowy 5g

Przygotowanie:

1. Herbatniki smarujemy kremem kokosowym i uktadamy w naczyniu (u mnie 15x15).

2. Mascarpone ucieramy z jogurtem i cukrem kokosowym.

3. Mase przektadamy na ciastka.

5. Olej kokosowy rozpuszczamy i dodajemy kakao.

6. Polewamy ciasto i posypujemy widrkami.

7. Chtodzimy w lodéwce ok 3 godz.

CE? %

10 708 kcal Biatko: 15,5 g  Ttuszcze: 57,8 g  Weglowodany: 34 g







DOUBLE DECKER

Poziom trudnosci: < '/ Czas przygotowania:

\ fatwy ., >/ 0Ok 30 minut + 3 godziny chtodzenia
Sktadniki: Dodatkowo:
-Gryka ekspandowana 20g -Czekolada gorzka min 70% kakao  10g
-Masa kréwkowa 15g -Smietanka kokosowa
-Budyn karmelowy/ czekoladowy bez cukru 30g (stata czes¢ mleczka kokosowego ) 25g
-Erytrytol 50g
-Mleko 180g
Przygotowanie:
1. Gryke mieszamy z masg kréwkowgq i przektagdamy na spdd naczynia (u mnie15x15).
2. Budyn mieszamy z erytrytolem i 30g mleka.
3. Wlewamy do gotujgcego sie mleka (150ml).
4. Po ostudzeniu budyniu wlewamy go na przygotowany wczesniej spod.
5. Czekolade rozpuszczamy w kapieli wodnej razem ze $mietanka kokosowa.
6. Przelewamy na budyn.
7. Chtodzimy w lodéwce ok 3 godz.

% 1]

12 408 kcal Biatko: 9,5g  Ttuszcze: 11,1 g  Weglowodany: 67,1 g







KINDER COUNTRY

(; p Poziom trudnosci: < '/ Czas przygotowania:
\ fatwy ., >/ 0Ok 20 minut + 3 godziny chtodzenia

Sktadniki : Dodatkowo:
-Mascarpone 40g -Herbatniki 20g
-Twardg sernikowy z wiaderka 120g -Czekolada gorzka min 70% kakao  5g
-Midéd 10g -Olej kokosowy S5g
-Mleko w proszku odttuszczone 10g -Mleko 20g
-Ptatki Sniadaniowe Kangus 5g -Ptatki Sniadaniowe Kangus 5g
-Gryka ekspandowana 10g (do posypania)

-Gryka ekspandowana 5g

(do posypania)
Przygotowanie:
1. Herbatniki uktadamy w naczyniu (u mniel5x15).
2. Mascarpone ucieramy z twarogiem, mlekiem i miodem.
3. Dodajemy ptatki i gryke.
3. Mase przektadamy na ciastka.
5. Olej kokosowy rozpuszczamy z czekoladg i mlekiem.
6. Polewamy ciasto i posypujemy ptatkami oraz gryka.
7. Chtodzimy w lodéwce ok 3 godz.

CE? %

14 597 kcal Biatko: 28,5 g  Ttuszcze: 29,3 g  Weglowodany: 55,5 g







CIASTO KOKOSOWE

(; p Poziom trudnosci: < '/ Czas przygotowania:
— fatwy ., >/ 0Ok 20 minut + 3 godziny chtodzenia

Sktadniki na | warstwe : Sktadniki na Il warstwe :

-Kasza manna 20g -Jogurt grecki o smaku kokosowym 200g

-Cukier kokosowy 5g -Biatko jaja kurzego 30g

-Mleko 100g -Zelatyna 5g

-Wiorki kokosowe 5g -Wrzatek 15¢
Dodatkowo:
-Herbatniki 20g
-Olej kokosowy 10g
-Kakao 10g
-Widrki kokosowe 3g

Przygotowanie:

1. Kasze gotujemy na mleku z dodatkiem widrek i cukru.

2. Zelatyne rozpuszczamy we wrzatku.

3. Biatko ubijamy na sztywna piane.

4. Dodajemy jogurt i zelatyne.

5. Miksujemy kilka sekund.

6. Herbatniki uktadamy w naczyniu (u mnie15x15).

7. Na ciastka wyktadamy kasze, nastepnie mase kokosowsa.

8. Olej kokosowy podgrzewamy z kakao i polewamy ciasto.

9. Wierzch posypujemy widrkami.

10. Chtodzimy w lodéwce ok 3 godz.

% 1

16 687 kcal Biatko: 24,5g  Ttuszcze: 42,3 g  Weglowodany: 51,5 g







CIASTO ALA MALINOWA CHMURKA

(; p Poziom trudnosci: < '/ Czas przygotowania:
— fatwy ., >/ 0Ok 30 minut + 3 godziny chtodzenia

Sktadniki : Dodatkowo:
-Kisiel o smaku malinowym 30g -Biszkopty bez cukru 30g
-Wrzatek ok 120g -Ptatki migdatowe 10g
-Zimna woda ok30g
-Ricotta 50g
-Smietana 30% ttuszczu 50g
-Erytrytol 70g
-Maliny 100g
Przygotowanie:
1. Kisiel mieszamy z 20g erytrytolu oraz zimng woda.
2. Zalewamy wrzatkiem i odstawiamy do ostygniecia.
3. Biszkopty uktadamy w naczyniu (u mnie20x15).
4. Na ciastka uktadamy maliny i zalewamy kisielem .
5. Smietane ubijamy z erytrytolem.
6. Dodajemy ricotte i mieszamy.
7. Mase uktadamy na warstwe malinowa.
8. Posypujemy migdatami.
9. Chtodzimy w lodéwce ok 3 godz.

% 1

18 469 kcal Biatko: 12,1 g  Ttuszcze: 28,1 g  Weglowodany:44,9 g







MILKA TRUSKAWKOWA

Poziom trudnosci:
:| ;;: fatwy

TP\ Czas przygotowania:

, >/ 0Ok 15 minut + 3 godziny chtodzenia

Dodatkowo:
-Herbatniki kakaowe
-Czekolada gorzka
-Mleko

-Olej kokosowy

Sktadniki:

-Truskawki 120g

-Erytrytol 50g

-Ricotta 50g

-Jogurt proteinowy o smaku truskawkowym 150g

-Zelatyna 5g

-Wrzatek 15g
Przygotowanie:

1. Herbatniki uktadamy w naczyniu (u mniel5x15).

2. Zelatyne rozpuszczamy we wrzatku.

3. Truskawki (100g) blendujemy z jogurtem, ricottg i erytrytolem.
4. Dodajemy zelatyne oraz pokrojone w kostke truskawki (20g).
5. Mase wylewamy na herbatniki.

6. Czekolade rozpuszczamy z olejem i mlekiem.

7. Polewamy ciasto.

8. Chtodzimy w lodéwce ok 3 godz.

Q.

20 408 kcal

Biatko: 24,9 g

Ttuszcze: 20,1g  Weglowodany: 31,1 g

20g
10g
15¢g
S8






G

Sktadniki :

fatwy

OREO GOLD

Poziom trudnosci:

-Ciastka oreo gold 2szt
-Jogurt proteinowy o smaku waniliowym  180g
-Skyr o smaku waniliowym 100g
-Erytrytol 50g
-Herbatniki 20g
Przygotowanie:

1. Ciastka otwieramy i za pomocg tyzeczki wyciggamy krem.
2. Dodajemy go do jogurtéw i blendujemy.

3. Stodzimy erytrytolem.

4. Herbatniki uktadamy w naczyniu (u mnie15x15).
5. Mase przektadamy na ciastka.

6. Na wierzch kruszymy ciastka Oreo.

7. Chtodzimy w lodéwce ok 3 godz.

22

Czas przygotowania:

Ok 10 minut + 3 godziny chtodzenia

Q.

336 kcal

Biatko: 26,5 g

Ttuszcze: 7,5 g

Weglowodany: 39,7 g







PIERNIK

(; p Poziom trudnosci: < '/ Czas przygotowania:
— sredni ., >/ 0Ok 20 minut + 3 godziny chtodzenia

Sktadniki na omlet piernikowy : Sktadniki na mase:

-Jajko 1szt -Jogurt grecki o smaku miodowym 200g

-Maka orkiszowa 15g -Czekolada gorzka min 70% kakao  10g

-Erytrytol 20g -Przyprawa do piernika 5g

-Proszek do pieczenia 3g

-Cynamon 5g

-Przyprawa do piernika 10g

“Kakao >8 Dodatkowo:
-Dzem sliwkowy 20g
-Masto 58
-Mleko 20g
-Kakao 10g

Przygotowanie:

1. Oddzielamy z6ttko od biatka.

2. Biatko ubijamy na sztywng piane, nastepnie dodajemy reszte sktadnikdw na omlet i miksujemy.

3. Wylewamy do naczynia (u mnie20x15) i pieczemy ok 10 min w 180%*.

4. Czekolade rozpuszczamy i mieszamy z jogurtem i przyprawa.

5. Masto podgrzewamy i mieszamy z mlekiem oraz kakao.

6. Omlet smarujemy dzemem, wylewamy mase .

7. Ciasto polewamy polewa.

8. Chtodzimy w lodéwce ok 3 godz.

% 1

24 587 kcal Biatko: 22 g  Ttuszcze:39g  Weglowodany: 33,1 g







SERNIK NA ZIMNO

(; p Poziom trudnosci: < '/ Czas przygotowania:
— sredni ., >/ 0Ok 40 minut + 3 godziny chtodzenia

Sktadniki na gofra: Sktadniki na mase serowa:
-Jajko 1szt -Twardg sernikowy w wiaderku 120g
-Erytrytol 15g -Smietana 30% ttuszczu 30g
-Odzywka biatkowa o smaku czekoladowym 10g -Erytrytol 50g
-Maka orkiszowa jasna 15g
-Mleko 20g
-Proszek do pieczenia % tyzeczki
-Aromat pomaranczowy (opcjonalnie) 2 kropelki Dodatkowo:

-P&t opakowania galaretki
o smaku truskawkowym
-Truskawki 50g

Przygotowanie:

1. Galaretke rozpuszczamy w 70 ml wrzatku.

2. Odstawiamy do ostygniecia.

3. Jajko ubijamy z erytrytolem.

4. Dodajemy reszte sktadnikéw i miksujemy ok 1 minute.

5. Mase wylewamy na rozgrzang gofrownice.

6. Gofra uktadamy w naczyniu.

7. Sktadniki na mase serowg miksujemy razem.

8. Wyktadamy na gofra.

9. Posypujemy pokrojonymi w kostke truskawkami i zalewamy galaretka.

10. Chtodzimy w lodéwce ok 3 godz.

% 1

26 462 kcal Biatko:41,5g  Tituszcze:20g  Weglowodany: 29,5 g







SZARLOTKA

Poziom trudnosci: < '/ Czas przygotowania:
— sredni . »/ Ok 25 minut + 3 godziny chtodzenia

Sktadniki na omlet : Sktadniki na kruszonke :

-Jajko 1szt -Masto 10g

-Erytrytol 30g -Ptatki owsiane 10g

-Maka orkiszowa jasna 10g -Cynamon 5g
-Cukier kokosowy S5g
Dodatkowo:
-Jabtka ze stoika 150g

Przygotowanie:

1. Biatko jaja ubijamy na sztywnga piane.

2. Dodajemy z6ttko, erytrytol i make. Miksujemy.

3. Wylewamy do naczynia (u mniel5x15).

3. Pieczemy 10 min w 180*.

5. Wszystkie sktadniki na kruszonke wrzucamy na rozgrzang patelnie.

6. Smazymy czesto mieszajgc ok 3 min.

7. Na upieczony omlet ktadziemy jabtka i posypujemy kruszonka.

8. Chtodzimy w lodéwce ok 3 godz.

CE? %

28 368 kcal Biatko:9,5g  Ttuszcze: 14,7g  Weglowodany: 48 g







TIRAMISU

Poziom trudnosci:
:| ;;: fatwy

TP\ Czas przygotowania:

, >/ 0Ok 15 minut + 3 godziny chtodzenia

Sktadniki : Dodatkowo:
-Mascarpone 60g -Biszkopty bez cukru
-Jogurt proteinowy o smaku waniliowym 180g -Kawa rozpuszczalna
-Erytrytol 50g -Wrzatek

-Kakao bez cukru
Przygotowanie:
1. Kawe zalewamy wrzgtkiem i odstawiamy do ostygniecia.
2. Mascarpone ucieramy z jogurtem i erytrytolem.
3. Potowe biszkoptdéw zanurzamy w kawie i uktadamy w naczyniu (u mnie20x15).
4. Mase przektadamy na ciastka.
5. Reszte biszkoptédw uktadamy na wierzch i posypujemy kakao.
6. Chtodzimy w lodéwce ok 3 godz.

Q.

30 519 kcal Biatko: 22,7 g

Ttuszcze: 27,4 g  Weglowodany: 45 g

50g
20g
100g
58






TRUSKAWKOWE NIEBO

(; p Poziom trudnosci: < '/ Czas przygotowania:
— fatwy ., >/ 0Ok 35 minut + 3 godziny chtodzenia

Sktadniki : Dodatkowo:
-Truskawki 100g -Herbatniki kakaowe 20g
(+ truskawki na wierzch) 25g -Czekolada gorzka min 70 % kakao 10g
-Twarodg chudy 150g -Mleko 20g
-Erytrytol 50g -Masto 5g
-Zelatyna 5g
-Wrzatek 15g
Przygotowanie:
1. Zelatyne rozpuszczamy we wrzatku i odstawiamy do ostygniecia.
2. Herbatniki uktadamy w naczyniu (u mnie15x15).
3. Truskawki blendujemy z erytrytolem.
4. Dodajemy twardg oraz zelatyne.
5. Doktadnie miksujemy.
6. Mase przelewamy na ciastka. Chtodzimy ok 20min.
7. Truskawki kroimy w plastry i uktadamy na mase.
8. Czekolade rozpuszczamy z mastem i mlekiem.
9. Polewamy ciasto i odstawiamy do lodéwki na ok 3 godz.

Q.

32 389 kcal Biatko: 33,2 g  Tituszcze: 14,8 g  Weglowodany: 33 g







*Wszystkie naczynia ktérych uzywam sg szklane.
*Przed pieczeniem omletéw naczynia pryskam PAMem (olej w sprayu bez kalorii)

*W tiramisu mozemy wymienic:
-Mascarpone na ricotte lub twardg sernikowy z wiaderka.
-Jogurt proteinowy na inny dowolny o smaku waniliowym (fajnie sprawdzg sie tez serki
homogenizowane)

*W 3 bit mozemy wymienic:
-Mascarpone na ricotte lub dodatkowg ilos¢ twarogu.
-Mase krowkowa na domowy karmel (dtugo gotowane mleko+ cukier brgzowy + soda) lub
karmel z daktyli (nhamoczone daktyle blendowane z mastem orzechowym)

*W truskawkowym niebie mozemy wymieni¢:
-Twardg na jogurt skyr o smaku waniliowym lub truskawkowym.
-Herbatniki kakaowe na zwykte.
-Masto na olej kokosowy

*W oreo gold mozemy wymienic:
-Jogurt proteinowy na dodatkowg ilo$¢ jogurtu skyr.
-Ciasteczka oreo gold na zwykfe oreo.

*W banoffie mozemy wymienié:
-Jogurt proteinowy na inny dowolny o smaku waniliowym (fajnie sprawdzg sie tez serki
homogenizowane)
-Mase krowkowa na domowy karmel (dtugo gotowane mleko+ cukier brgzowy + soda) lub
karmel z daktyli (namoczone daktyle blendowane z mastem orzechowym)
-Herbatniki kakaowe na zwykte.

Wszelkie uwagi dotyczace Ebookdw, Przepiséw itd. Mile widziane.
Oznaczajcie Nas Smiato na Social Mediach :

Zyczymy smacznego

Olga i Damian z BeFit ;)

4 ©® © EH 9 et


https://www.facebook.com/BeFitki/
https://www.instagram.com/Damian.Jaroszewicz/
https://www.befit.info.pl/
https://www.instagram.com/befitkii/

*W bounty mozemy wymienié:
-Mascarpone na ricotte lub twardg sernikowy z wiaderka.
-Jogurt grecki o smaku kokosowym na zwykty grecki.

*W Kinder country mozemy wymienié:
-Mascarpone na ricotte lub dodatkowg ilos¢ twarogu.
-Mleko w proszku na odzywke biatkowg o smaku waniliowym lub biatej czekolady. Mozesz
rowniez je pomingc.
-Gryke ekspandowang na ryz preparowany.

*W milce truskawkowej mozemy wymienic:
-Ricotte na mascarpone lub dodatkowg ilos¢ jogurtu.
-Jogurt proteinowy na jogurt skyr lub serek homogenizowany o smaku truskawkowym.
-Herbatniki kakaowe na zwykte.

*W serniku na zimno mozemy wymienic:
-Odzywke biatkowa na kakao
-Smietane na dodatkowsg ilo$¢ twarogu.

*W pierniku mozemy wymienic:
-Jogurt grecki o smaku miodowym na zwykty grecki, ale wtedy nalezy dodaé¢ do masy 5-10g
miodu.
-Dzem sliwkowy na inny. Pamietajmy tylko zeby byt niskostodzony.

Wszelkie uwagi dotyczace Ebookdw, Przepiséw itd. Mile widziane.
Oznaczajcie Nas Smiato na Social Mediach :

Zyczymy smacznego

Olga i Damian z BeFit ;)

3B @ © EH 9 e =


https://www.facebook.com/BeFitki/
https://www.instagram.com/Damian.Jaroszewicz/
https://www.befit.info.pl/
https://www.instagram.com/befitkii/

*W 3 bit wersji Il mozemy wymienic:
-Ricotte na dodatkowg ilos¢ jogurtu.
-Jogurt proteinowy na jogurt skyr lub serek homogenizowany o smaku waniliowym.

*W ciescie kokosowym mozemy wymienié:
-Mleko na mleko kokosowe
-Jogurt grecki o smaku kokosowym na zwykty grecki.
JESLI NIE UZYWASZ BIALEK JAJ PASTERYZOWANYCH TO MUSISZ KONIECZNIE SPARZYC

JAJKO®)

*W double decker mozemy wymieni¢:
-Gryke ekspandowang na ryz preparowany.
-Mase krowkowa na domowy karmel (dtugo gotowane mleko+ cukier brgzowy + soda) lub
karmel z daktyli (namoczone daktyle blendowane z mastem orzechowym)

Wszelkie uwagi dotyczace Ebookdw, Przepiséw itd. Mile widziane.
Oznaczajcie Nas Smiato na Social Mediach :

Zyczymy smacznego

Olga i Damian z BeFit ;)

36 @ © E 9 e =


https://www.facebook.com/BeFitki/
https://www.instagram.com/Damian.Jaroszewicz/
https://www.befit.info.pl/
https://www.instagram.com/befitkii/

Jak wkomponowac przepis w swoja diete / makro ?
- Podam przyktad:
Zatézmy, ze zrobites/as przepis ze strony nr 20 ( MILKA TRUSKAWKOWA) ktérych makro wynosi :

Kalorie: 408 kcal
Biatko: 25 g
Ttuszcze: 20 g
Weglowodany: 31 g

| teraz podam 2 sytuacje :
1. Masz w diecie ,wolne kcal” lub przekgske na przyktad +- 200 kcal, wystarczy ze podzielisz przygotowane
danie w tym wypadku na POLOWE — 1 cze$¢ to ok 200 kcal, a wiec 1 porcja to Twoja przekaska ;).
2. Nie masz w diecie zadnych ,wolnych kcal” przekaski ani nic podobnego, ale masz ochote na co$ spoza
diety, a wiec uwierz mi, ze o wiele.. O wiele lepszym wyborem bedzie zjedzenie na przyktad jednego nawet
catego positku w postaci Fit Ciasta, Domowego Tacho Chips itp. ( zwtaszcza w dzien gdzie nie masz zbytnio
apetytu i nie bedzie problemu z gtodem i sytoscig lub zabrakto czasu na zjedzenie ktéregos positku i nie
jeste$ w stanie ,wepchna¢ w siebie” 2 porcjinaraz © )
Takze zatdézmy, ze Twoj positek wynosi 400 kcal, wtedy dzielisz dany przepis na tyle porcji, by ilos¢ kcal sie
zgadzata. W tym wypadku przepis ma 408 kcal, a wiec mozesz zjes¢ catg porcje jako 1 positek ;)
Co wtedy z makro? Czy zwraca¢ uwage na ilos¢ Biatek? Ttuszczy? Weglowodanow?
Uwazam, ze jesli bedg to sytuacje , raz na jakis czas ,, to nie masz czym sobie zawracac gtowy, najlepiej by
kaloryczno$¢ positku jesli to mozliwe zgadzata sie w 99 % © a makrosktadniki ( biatka, ttuszcze,
weglowodany w ok 80 % - kilka gram réznicy nie zrobi ) ©

Podsumowujac :

Jesli 1-2 x w tygodniu masz ochote na cos$ spoza diety, ( zwtaszcza kobiety przed czy podczas miesigczki ) to
bez obaw mozesz wkomponowaé, wrzuci¢ w makro jakies Fit Ciacho czy inne ciekawe dania ;)
- Moze to uratowac Cie przed tong stodyczy czy ,,gorszym”, bardziej kalorycznym i niezdrowym fast foodem.
- Poprawi Twdj stan psychiczny, ktére jest rownie wazny.
- Bedzie Ci o wiele tatwiej utrzymaé ,,diete”.

- Jedli , trzymasz diete ,, przez 90% czasu, to ten raz na jaki$ czas NIE ZNISZCZY TWOIJEJ FORMY
- Jedli ,, nie trzymasz diety ,, to tym bardziej NIC SIE NIE STANIE ©

Wszelkie uwagi dotyczgce Ebookdw, Przepiséw itd. Mile widziane.
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