I

ROBIMY FORME

Blan
2100 keal

www.robimyforme.com.pl




L ROBIMY FORME

Zalecenia zywieniowe - Otytos¢

Otytosc¢ to ogblnoustrojowy, przewlekty stan chorobowy. Charakteryzuje sie nadmiernym nagromadzeniem tkanki
ttuszczowej, prowadzacym do zaburzen fizjologicznych i biochemicznych organizmu oraz probleméw psychologicznych i
socjologicznych. Nastepstwem tych zmian jest zwiekszone ryzyko choréb uktadu krazenia, nowotwordw ztosliwych i innych
schorzen, skracajacych oczekiwang diugosé zycia.

Zalecenia dietetyczne

1. Positki spozywaj regularnie i staraj sie nie podjada¢ miedzy nimi.
2. Zadbaj o odpowiednig kompozycje positkdw, kazdy powinien sktadac sie ze zrddet biatka, thuszczéw, weglowodanow.
3. Wypijaj co najmniej 2 litry wody dziennie.

4. Spozywaj duzo warzyw i owocow:

- minimum 400 graméw dziennie,

- jedz warzywa do kazdego positku, owoce w 1-3 positkach,

- przynajmniej potowa warzyw powinna by¢ zjedzona w surowej postaci.

5. Wprowadz do diety produkty petnoziarniste: pieczywo, maki, kasze, ryze, makarony, ptatki.

6. Ogranicz spozywanie soli do 1 tyzeczki dziennie (5 graméw):

- s0l w diecie zastgp swiezymi lub suszonymi ziotami,

- unikaj stonych przekasek i zywnosci wysokoprzetworzone;j,

- ogranicz spozywanie wedlin, pasztetéw, konserw na poczet $wiezego miesa, drobiu i ryb,

- ziemniaki, kasze, ryze i makarony gotuj w nieosolonej wodzie lub dodaj niewielkg ilo$¢ soli pod koniec gotowania,
- zwracaj uwage na etykiety produktow iilos¢ zawartego w nich sodu,

- spozywaj wody niskosodowe.

7. Ogranicz spozywanie nasyconych kwasow ttuszczowych:

- wybieraj niskottuszczowe produkty mleczne do 2% ttuszczu,
- mieso czerwone jedz maksymalnie kilka razy w miesiacu,

- spozywaj chudy dréb bez skéry.

8. Jedz chude migsa i wedliny, a 2 razy w tygodniu zastap mieso rybami i raz w tygodniu nasionami roslin strgczkowych.
9. Uzywaj odpowiednich technik kulinarnych:

- gotowanie,

- gotowanie na parze,

- pieczenie w folii lub w rekawie,

- duszenie.

10. Unikaj stodyczy, alkoholu i zrezygnuj z palenia papieroséw.

11. Ogranicz kolorowe napoje gazowane. Wybieraj wode mineralng, herbaty ziotlowe i owocowe. Sporadycznie koktajle
owocowe, przecierane soki warzywne, kompoty domowe.

12. Czytaj etykiety produktéw. Wybieraj te, ktére sa najmniej przetworzone i majg jak najprostszy skifad.
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13. Nie podjadaj i nie przejadaj sie.

14. Positki spozywaj w spokojnej atmosferze i doktadnie przezuwaj kazdy kes.

15. Wprowadz w zycie lub zwieksz aktywno$¢ fizyczna.

Produkty zalecane i niezalecane

Mleko i produkty mleczne

Produkty zbozowe

Ryby i owoce morza

Mieso i wedliny

Warzywa

Owoce

Ttuszcze

Jaja

Orzechy i nasiona

mleko do 2% ttuszczu, mleczne napoje

fermentowane (kefiry, jogurty,
maslanki) do 2 % tluszczu, chude i
poétttuste biate sery, light, serki
twarogowe

pieczywo petnoziarniste, makaron
razowy, ryz brazowy, ptatki: owsiane,
jaglane, jeczmienne, zytnie, otreby,
kasza: jaglana, bulgur, gryczana,
krakowska, jeczmienna

Ryby morskie i stodkowodne

chude migsa (dréb bez skéry,
cielecina, chuda wotowina i
wieprzowina) i chude wedliny
(drobiowe, szynki gotowane,
poledwica)

wszystkie

wszystkie

oleje roslinne, masto, miekka
margaryna

na miekko, na twardo, w koszulce,
omlet smazony bez ttuszczu lub na
niewielkiej ilosci, jajecznica na parze

wszystkie

tluste mleko, mleko skondensowane,
$mietany

i Smietanki, sery: ttuste, topione,
plesniowe, brie, camembert, roquefort

jasne pieczywo i cukiernicze,
stodzone musli i ptatki $niadaniowe,
maka oczyszczona, kasza manna i
kukurydziana, biaty ryz, jasne
makarony (pszenne, ryzowe)

Ryby wedzone i w oleju, konserwy
rybne, panierowane paluszki rybne

tluste miesa (kaczka, ge$, barania,
konserwy miesne, ttuste wedliny,
podroby, salami, paréwki, kabanosy)

W panierce, smazone, z ttustymi
sosami

kandyzowane i w syropach

stonina, smalec, podgardle,twarda
margaryna, olej kokosowy i palmowy

smazone na ttuszczu, z duzg ilo$cig
sosu lub majonezu

solone, w panierkach, w czekoladzie
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. . . . s0l, kostki rosotowe, gotowe sosy,

Przvoraw $wieze i suszone ziota, mieszanki Inne brzyorawy wzmacniaiace

yprawy przypraw bez soli plynne przyprawy 1R
smak.

na wywarach z chudych mies lub instant, zabielane $mietang,

Zupy warzywnych, delikatnie zabielane zageszczane zasmazka, na ttustych
mlekiem do 2% ttuszczu lub jogurtem wywarach kostnych
woda, soki owocowe i warzywne w . .

i ool ) stodkie gazowane i niegazowane,
. ograniczonych ilo$ciach, bez cukru: .
Napoje energetyzujace, alkoholowe, nektary,

Stodycze i przekaski

Dania gotowe

herbata, kawa, kawa zbozowa, napary
ziotowe, kompoty, kakao, lemoniada

gorzka czekolada (minimum 70%
kakao), musy i sorbety bez cukru,
przeciery owocowe, jogurt naturalny z
owocami i owocowy bez cukru,
niskostodzone dzemy, galaretki i
kisiele bez cukru, domowe wypieki,
stodziki: ksylitol, erytrol, stewia

mix mrozonych owocow i warzyw,

mieszanka nasion roslin strgczkowych

i kasz, instant owsianki, przeciery i
pasty warzywne

syropy, czekolada do picia

cukier (biaty, bragzowy, trzcinowy,
kokosowy), midd, syrop z agawy i
klonowy, ttuste stodycze: ciastka,
ciasta, czekolady, batony, chalwa,
paczki, faworki, cukierki, stone
przekaski: paluszki, chipsy, krakersy,
prazynki, nachosy, chrupki

smazenie na gtebokim ttuszczuy,
pieczenie w duzej iloSci ttuszczu,
panierowanie, duszenie

z wczesniejszym obsmazaniem
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poniedziatek

» Sniadanie (E: 645kcal, B o.: 41.29g, T: 29.88g, W o.: 52.79g)
Jajecznica z boczkiem (E: 645kcal, B 0.: 41.29g, T: 29.88g, W 0.: 52.79q) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (1509)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Boczek wedzony, bez kosci - 5 plastrow (50g)
Chleb petnoziarnisty, tradycyjny - 3 kromki (120g)

Sposob przygotowania:

Jajka whi¢ do miseczki, roztrzepa¢ widelcem. Doprawi¢ solg i pieprzem. Na rozgrzang patelnie dodaé boczek i lekko
podsmazy¢. Wlac jajka i usmazy¢ wedtug uznania.

» Il $niadanie (E: 301kcal, B 0.: 18.08g, T: 8.26g, W o.: 39.85g)
Jabtko (E: 80kcal, B 0.: 0.64g, T: 0.64g, W 0.: 19.369) 3/4 sztuki (160g)

Kanapka z twarogiem, koperkiem, szynka i olejem Inianym DD (E: 221kcal, B 0.: 17.44q, T: 1 porcja
7.629, W 0.: 20.49g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1/2 tyzki (10g)
Olej Iniany - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser twarogowy, chudy - 1i 1/2 plastra (45g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Szynka gotowana z indyka - 2 plastry (24g)
Chleb petnoziarnisty, tradycyjny - 1 kromka (40g)
Koper, $wiezy - 1/2 tyzeczki (29)

Sposob przygotowania:

Twardg wymieszac z jogurtem, olejem Inianym i koperkiem oraz solg i pieprzem. Twarozkiem posmarowac chleb.

3 Oblad (E: 536kcal, B 0.: 49.02g, T: 17.47g, W o.: 45.49g)
Tortilla z kurczakiem DD (E: 536kcal, B 0.: 49.02g, T: 17.47g, W 0.: 45.4q) 1 porcja
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e Filet z piersi kurczaka - 3/4 sztuki (150g) Sl
e Ser gouda, ttusty - 1 plaster (25g) .

e Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (679) N
e Mieszanka warzyw - 1 porcja (200g) s

Sposob przygotowania:

Na tortilli utozy¢ plaster zéttego sera ,dodac kurczaka i podbiec w piekarniku, nastepnie dodaé¢ warzyw i sosow zero.

» Kolacja (E: 656kcal, B 0.: 56.38g, T: 20.01g, W o.: 68g)
shake DD (E: 656kcal, B 0.: 56.38g, T: 20.01g, W 0.: 68g) 1 porcja

e Banan - 1 sztuka (120g)

e Biatko serwatkowe WPC 80% - 1 porcja (30g)

o Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g)

e Masto orzechowe z kawatkami orzechéw - 1 tyzka (20g)
e Jogurt pitny, naturalny - Skyr - 1 opakowanie (300ml)

Sposdb przygotowania:

Wszystkie produkty zblendowaé , w razie potrzeby dolaé¢ wody
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wtorek

» Sniadanie (E: 685kcal, B o.: 54.8g, T: 21.58g, W o.: 72.22g)
Owsianka DD (E: 685kcal, B 0.: 54.8g, T: 21.58g, W 0.: 72.22q) 1 porcja

Orzechy witoskie - 2/3 garsci (20g)

Biatko serwatkowe WPC 80% - 1 porcja (30g)
Ptatki owsiane - 6 tyzek (60g)

Rodzynki - 2/3 garsci (20g)

Puding Proteinowy - 1 opakowanie (200g)

Sposob przygotowania:

Do ptatkéw owianych doda¢ odzywke biatkowa i wymiesza¢ nastepnie, dodajemy orzechy ,i zalewamy wszystko goraca
woda ,po 15 minutach doda¢ pudding ,do catos$ci mozna doda¢ dzemu bez dodatku cukru.

Biatko serwatkowe WPC 80% (E: 117kcal, B 0.: 249, T: 2.1g, W 0.: 1.89) 1 porcja (30g)

Kanapki z serem DD (E: 395kcal, B 0.: 20.31g, T: 18.17g, W o.: 38.04g) 1 porcja

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Ogorek kwaszony - 2 sztuki (120g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser gouda - 1 1/4 plastra (30g)

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb petnoziarnisty, tradycyjny - 2 kromki (80g)
Satata zielona, liscie - 3 licie (159) "

Sposob przygotowania:

Pieczywo posmarowa¢ mastem, utozy¢ satate, plasterek sera, plasterki ogérka. Cato$¢ posypac¢ szczypiorkiem,
doprawi¢ do smaku.

Pieczor)1e ziemniaki z mizerig i kurczakiem (E: 456kcal, B 0.: 39.82g, T: 13.77g, W o.: 1 porcja
44.94q
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Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (1509)
Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 3 i 3/4 tyzki (759)
Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (29)

Ogoérek - 1/2 sztuki (90g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, pézne - 2 sztuki (180g)

Ocet jabtkowy - 1/3 tyzki (2ml)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w stupki, lekko skropic tyzeczka oliwy, ziotami prowansalskimi oraz solg. Gotowe ziemniaki
utozyé na blaszce do pieczenia wylozonej papierem do pieczenia. Kurczaka doprawi¢ papryka, solg i pieprzem. Lekko
natrze¢ 1.5 tyzki oliwy z oliwek. Wtozy¢ w rekaw do pieczenia, utozy¢ obok ziemniakéw. Piec ok. 30-40 minut w temp.
200 stopni. Ogorki pokroi¢ w plastry, doprawi¢ solg i wymieszac z jogurtem i koperkiem. Dodac¢ odrobineg octu
jabtkowego. Ziemniaki i kurczaka wytozy¢ na talerz. Podawac z mizeria.

Jajka na miekko DD (E: 385kcal, B 0.: 24.44g, T: 12.97g, W 0.: 44.11g) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Pomidor - 1 sztuka (170g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Chleb petnoziarnisty, tradycyjny - 2 kromki (80g)

Sposob przygotowania:

Jajka ugotowac na miekko. Podawacé z satatka (pomidora i cebule pokroi¢ wedtug uznania, doprawi¢ do smaku i polaé
oliwg) oraz z pieczywem.
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Sroda

» Sniadanie (E: 583kcal, B 0.: 46.58¢g, T: 28.15g, W o.: 35.74g)
Jajecznica z szynkg DD (E: 583kcal, B 0.: 46.58g, T: 28.15g, W o.: 35.74q) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (1509)

Ser edamski, ttusty - 2 plastry (40g)

Szynka kanapkowa - 3 plastry (45g)

Chleb petnoziarnisty, tradycyjny - 2 kromki (80g)

Sposéb przygotowania:

Sposadb przygotowania dowolny,smazy¢ przy uzyciu Cooking Sprey

» Il $niadanie (E: 621kcal, B 0.: 33.95g, T: 23.31g, W 0.: 71.18g)

Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29) 1 sztuka (120g)
Butka z serkiem $mietankowym i szynka (E: 505kcal, B 0.: 32.75g, T: 22.95g, W 0.: 42.98g) 1 porcja
e Szynka delikatesowa z kurczaka - 8 plastréw (120g) 1 . ' ' 3 Gy

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pomidor - 1/2 sztuki (85g)

Serek $mietankowy, naturalny - 2 tyzki (50g)
Butka petnoziarnista - 1 sztuka (80g)

Sposéb przygotowania:

Butke przepotowic na pot, kazdg potdwke posmarowac serkiem i potozy¢ na wierzch szynke oraz natke pietruszki.

» Obiad (E: 439kcal, B 0.: 42.7g, T: 13.02g, W o.: 38.89g)
Watrébka z ziemniakami DD (E: 439kcal, B 0.: 42.7g, T: 13.02g, W 0.: 38.899) 1 porcja

e Watrébka kurczaka - 2 sztuki (200g)
e (0gorki kiszone - 2 sztuki (120g)
e Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g)
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Sposdb przygotowania:

Rozgrzej patelnie na srednim ogniu i spryskaj ja sprayem do smazenia. Dodaj watrébke i smaz, mieszajgc od czasu do
czasu, przez okoto 5-7 minut, az bedzie dobrze usmazona i lekko zarumieniona. Mozesz ewentualnie doprawi¢ pieprzem
do smaku.Ziemniaki ugotuj w catosci w wodzie przez okoto 20-25 minut, az bedg miekkie. Po ugotowaniu odcedz
wode.Na talerzu ut6z cate, ugotowane ziemniaki, obok dodaj usmazong watrébke. Podawaj z plasterkami ogérkéw
kiszonych, ktére dodadza swiezosci i kwasnego akcentu do dania.

» Kolacja (E: 599kcal, B 0.: 54.47g, T: 18.6g, W 0.: 64.17g)
Omlet na stodko DD (E: 599kcal, B 0.: 54.47g, T: 18.69, W 0.: 64.17g) 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 3 sztuki (150g)

e Biatko serwatkowe WPC 80% - 1 porcja (30g)

e Dzem truskawkowy, niskostodzony - 2 tyzeczki (30g)
e Maka pszenna biata, uniwersalna - 3 i 1/3 tyzki (40g)
® Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4q)

e Erytrol - 2 tyzeczki (10g)

e Kaszka proteinowa - (100ml)

Sposob przygotowania:

Jajka wymieszac z maka,wpc i kaszkg w razie potrzeby dola¢ odrobine wody ,nastepnie dodac erytrol i proszek do
pieczenia ,cato$¢ wymieszaé ,smarzy¢ na patelni pod przykryciem.
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czwartek

» Sniadanie (E: 436kcal, B o.: 33.98¢g, T: 28.73g, W o.: 10.03g)
omlet z warzywami DD (E: 436kcal, B 0.: 33.98g, T: 28.73g, W 0.: 10.03g) 1 porcja

e Ser cheddar, petnottusty - 1i1/4 plastra (25g)
e Jaja kurze, cate - 4 sztuki (200g)
e Warzywa na patelnie - 1/5 opakowania (100g)

Sposob przygotowania:

Pokrojone warzywa (papryka,cebula,pomidor) wymiesza¢ w misce z jajkami ,nastepnie wszystko smazy¢ na patelni,
dodac zdttego tartego sera i przyprawic pieprzem. Mozna spozywac z ketchupem zero lub innymi sosami.

» Il $niadanie (E: 472kcal, B 0.: 24.98g, T: 18.61g, W 0.: 54.32g)
Kanapki z tososiem i awokado DD (E: 472kcal, B 0.: 24.98g, T: 18.61g, W 0.: 54.32g) 1 porcja

Awokado - 1/2 sztuki (70g)

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Cytryna - 1/4 sztuki (20g)

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (1159)

Papryka zotta - 1/3 sztuki (70g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Losos, wedzony - 1/2 opakowania (50g)

Chleb petnoziarnisty, tradycyjny - 2 kromki (80g)

Sposéb przygotowania:

Na chleb potozy¢ plastry tososia i awokado. Posypac szczypiorkiem i posiekang papryka i skropi¢ sokiem z cytryny oraz
pieprzem.

» Obiad (E: 548kcal, B 0.: 51.89¢g, T: 3.69g, W 0.: 77.169)
Kurczak z ryzem DD (E: 548kcal, B 0.: 51.89¢g, T: 3.69g, W 0.: 77.16q) 1 porcja

10
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e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1 sztuka (200g)
e Ryz biaty - 1/3 szklanki (70g)
e Mieszanka warzyw - 1 1/2 porcji (300g)

Sposob przygotowania:

Sposdb przygotowania dowolny, warzywa dobra¢ wedle uznania

» Kolacja (E: 656kcal, B 0.: 56.38g, T: 20.01g, W o.: 68g)
shake DD (E: 656kcal, B 0.: 56.38g, T: 20.01g, W 0.: 68g) 1 porcja

Banan - 1 sztuka (120g)

Biatko serwatkowe WPC 80% - 1 porcja (30g)

Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g)

Masto orzechowe z kawatkami orzechéw - 1 tyzka (20g)
Jogurt pitny, naturalny - Skyr - 1 opakowanie (300ml)

Sposéb przygotowania:

Wszystkie produkty zblendowaé , w razie potrzeby dola¢ wody

1
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@ piatek

» Sniadanie (E: 676kcal, B 0.: 55.1g, T: 21.66g, W o.: 70.54g)
Pieczona owsianka DD (E: 676kcal, B 0.: 55.1g, T: 21.66g, W 0.: 70.54q) 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

e Biatko serwatkowe WPC 80% - 1/2 porc;ji (159)
e Ptatki owsiane - 7 tyzek (70g)

e Ser twarogowy, potttusty - 3 i 1/3 plastra (100g)
e Truskawki - 1 szklanka (1509)

e Drozdze piekarskie - 1/3 kostki (30g)

Sposdb przygotowania:

Do miski whi¢ jajka nastepnie doda¢ ptatki i bialy ser oraz odzywke biatkowa ,drozdze lub proszek do pieczenia ,w razie
potrzeby dodaé wody.Cato$¢ wymieszaé i wytozy¢ na papierze do pieczenia i utozy¢ owoce. Cato$¢ piec w piekarniku ok
30 min w 220 C.

» Il $niadanie (E: 630kcal, B 0.: 37.01g, T: 16.32g, W o.: 87.18g)

Banan (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.2g) 1 sztuka (120q)
Jabtko (E: 80kcal, B o.: 0.64g, T: 0.64g, W 0.: 19.369) 3/4 sztuki (160g)
Grillowane kanapki z kurczakiem, mozzarellg, pomidorem i oliwkami DD (E: 434kcal, B o.: 1 porcja

35.17g, T: 15.32g, W 0. 39.62q)

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (70g)
e Oliwki zielone, marynowane i konserwowe - 1 tyzka

(20g)

Bazylia, Swieza - 1i2/3 garsci (59)

Pomidor - 1/3 sztuki (60g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser mozzarella, petne mleko - 2 plastry (40g)
S6l biata - 1 szczypta (19)

Satata - 1/8 sztuki (15g)

Chleb petnoziarnisty, tradycyjny - 2 kromki (80g)

Sposéb przygotowania:

Piers$ z kurczaka oproszy¢ delikatnie solg oraz pieprzem. Grillowaé na patelni, az do uzyskania ztocistego koloru. Na
pieczywie utozy¢ liscie sataty. Dodac grillowanego kurczaka, pokrojony ser mozzarella, oliwki, plastry pomidora oraz
listki bazylii. Cato$¢ podgrzac¢ w tosterze.
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» Obiad (E: 557kcal, B 0.: 51.54g, T: 24.87g, W o.: 31.569)
Tortilla z turczykiem DD (E: 557kcal, B 0.: 51.54g, T: 24.87g, W 0.: 31.56g) 1 porcja

Ser cheddar - 1 1/4 plastra (25g)

Serek wiejski - 10 tyzek (200g)

Turiczyk w sosie wtasnym - 3 tyzki (90g)
Tortilla petnoziarnista - 1 sztuka (60g)

Sposéb przygotowania:

Serek wiejski rozsmarowacé na tortilli , nastepnie dodaé tuiczyka ,do cato$ci dodac tarty ser i przyprawy. Piec w
piekarniku ok 7-10 min

» Kolacja (E: 209kcal, B 0.: 19.83g, T: 11.79g, W 0.: 5.99¢)

Jajecznica na parze (E: 209kcal, B 0.: 19.83g, T: 11.79g, W 0.: 5.999) 1 porcja
L
e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) e '3
e Biatko jaja kurzego - 1 sztuka (35g) _ = X -
e Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4q) ik -
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) ' L .
¢ A g

Sposdb przygotowania:

Do miski whi¢ jajko i dodatkowe biatko, mleko i koperek. Widelcem delikatnie wymieszaé sktadniki ze sobg. Miseczke
wstawic¢ do garnka z gotujacg sie wodg (kgpiel wodna) lub umiesci¢ w parowarze. Mieszac az do Sciecia.
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i ROBIMY FORME

sobota

» Sniadanie (E: 465kcal, B 0.: 52.51g, T: 10.5g, W o.: 54q)
Biatko serwatkowe WPC 80% (E: 117kcal, B 0.: 24g, T: 2.1g, W 0.: 1.89) 1 porcja (30g)
Owsianka truskawkowa DD (E: 348kcal, B 0.: 28.51g, T: 8.4g, W 0.: 52.29) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

Ptatki owsiane - 4 tyzki (40g)

Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (4g)
Truskawki - 2/3 szklanki (100g)

Jogurt naturalny - Skyr - 1 opakowanie (150g)
Erytrol - 2 tyzeczki (10g)

Sposdb przygotowania:

Do Skyra najlepiej o smaku truskawkowym dodajemy ptatki owsiane jajko oraz proszek do pieczenia i erytrol ,calo$¢
wykladamy do foremki i dodajemy pokrojonych truskawek,tak przygotowane ciasto wstawiamy do piekarnika i pieczemy
w 180 stopniach przez ok 30 min.

» Il $niadanie (E: 431kcal, B 0.: 21.83g, T: 19.59g, W 0.: 42.98g)

Butka z)serkiem $mietankowym i szynkg DD (E: 431kcal, B 0.: 21.83g, T: 19.59g, W 0.: 1 porcja
42.98¢

e Szynka delikatesowa z kurczaka - 4 plastry (60g)
e Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6q)

e Pomidor - 1/2 sztuki (859)

e Serek $mietankowy, naturalny - 2 tyzki (50g)

e Butka petnoziarnista - 1 sztuka (80g)

Sposob przygotowania:

Butke przepotowi¢ na pot, kazdg potdwke posmarowacé serkiem i potozyé na wierzch szynke oraz natke pietruszki.

» Obiad (E: 609kcal, B o.: 34.15¢g, T: 20.42g, W 0.: 69.59g)
Losos z ryzem DD (E: 609kcal, B 0.: 34.15g, T: 20.42g, W 0.: 69.599) 1 porcja
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i ROBIMY FORME

Losos, $wiezy - 2/3 sztuki (125g)
Ryz bialy - 1/3 szklanki (60g)
Warzywa na patelnie Hortex - 2/3 opakowania (250g)

Sposob przygotowania:

Grilowanego tososia ,lub upieczonego w piekarniku podaé z ugotowanym ryzem i warzywami.

Utoz filety tososia na ruszcie i grilluj przez okoto 4-5 minut z kazdej strony, az ryba stanie sie soczysta i lekko ztocista
lub

upiecz w piekarniku.Nagrzej piekarnik do 200°C. Ut6z tososia na blasze wytozonej papierem do pieczenia. Piecz przez
okoto 12-15 minut, w zaleznosci od grubosci filetow.

W miedzyczasie ugotuj ryz zgodnie z instrukcjg na opakowaniu, az bedzie miekki i puszysty.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek lub spryskaj patelnie sprayem do smazenia. Wrzu¢ mieszanke warzyw na patelnie i
smaz na $rednim ogniu przez okoto 5-7 minut, az warzywa beda miekkie, ale wcigz chrupigce. Dopraw pieprzem do
smaku.

» Kolacja (E: 599kcal, B 0.: 54.47g, T: 18.6g, W 0.: 64.17g)
Omlet na stodko DD (E: 599kcal, B 0.: 54.47g, T: 18.69, W 0.: 64.17g) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 3 sztuki (150g)

Biatko serwatkowe WPC 80% - 1 porcja (30g)

Dzem truskawkowy, niskostodzony - 2 tyzeczki (30g)
Maka pszenna biata, uniwersalna - 3 i 1/3 tyzki (40g)
Proszek do pieczenia - 1 tyzeczka (49)

Erytrol - 2 tyzeczki (10g)

Kaszka proteinowa - (100ml)

Sposéb przygotowania:

Jajka wymieszaé z maka,wpc i kaszkg w razie potrzeby dola¢ odrobine wody ,nastepnie dodaé erytrol i proszek do
pieczenia ,cato$¢ wymieszaé ,smarzy¢ na patelni pod przykryciem.
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i ROBIMY FORME
niedziela

» Sniadanie (E: 711kcal, B 0.: 69.31g, T: 24.08g, W o.: 55.13g)
Jajko sadzone i schabem DD (E: 711kcal, B 0.: 69.31g, T: 24.08g, W 0.: 55.139) 1 porcja

Pl

Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)
Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g)
Schab wedzony - 10 i 2/3 plastra (160g)

Warzywa na patelnig, mieszanka - 1/2 opakowania
(200g)

e Chleb petnoziarnisty, tradycyjny - 2 kromki (80g)

Sposob przygotowania:

Na rozgrzanej patelni przygotowa¢ warzywa na ciepto, nastepnie usmazy¢ jajko sadzone i podsmazy¢ schab. Gotowe
warzywa polac oliwg i posypac pokruszonymi pestkami dyni.

» Il $niadanie (E: 337kcal, B 0.: 6.58g, T: 12.59g, W 0.: 51.27g)

Orzechy wtoskie (E: 133kcal, B 0.: 3.2g, T: 12.06g, W 0.: 3.69) 2/3 garsci (209)
Kleik ryzowy z jabtkiem (E: 204kcal, B o.: 3.38g, T: 0.53g, W 0.: 47.679) 1 porcja
Jabiko - 1/4 sztuki (45g) T '

Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g)
Ryz bialy - 1/4 szklanki (48g)

S6l biata - 1 szczypta (19)

Syrop klonowy - 1 tyzeczka (5g)

Sposob przygotowania:

Ryz wsypac do garnka, zala¢ litrem wody. Gotowaé na niewielkim ogniu az woda catkiem odparuje. Pod koniec
gotowania dodac¢ starte na tarce jabtko oraz przyprawy. Przed podaniem pola¢ syropem klonowym.

» Obiad (E: 524kcal, B 0.: 27.42¢g, T: 23.5g, W o.: 54.34g)

GriIIow;;my indyk z warzywami i kasza jaglang (E: 524kcal, B 0.: 27.42g, T: 23.5g, W 0.: 1 porcja
54.34q
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Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Kasza jaglana - 2/3 woreczka (60g)

Marchew - 1 sztuka (509)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (129)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Tymianek, suszony - 1 2/3 tyzeczki (5g)
Rozmaryn - 2 tyzeczki (10g)

S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

Sposéb przygotowania:

Mieso przyprawic i przygotowac na grillu elektrycznym lub w piekarniku. Podawa¢ z ugotowang kaszg wymieszang z
ugotowang i pokrojong marchewka oraz z posiekang pietruszka. Catos¢ polaé oliwa.

» Kolacja (E: 568kcal, B 0.: 50.33g, T: 12.2g, W 0.: 68.21g)
Ciasto proteinowe kakowe DD (E: 568kcal, B 0.: 50.33g, T: 12.2g, W 0.: 68.21g) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

Maka pszenna, typ 500 - 5 tyzek (60g)

Biatko serwatkowe WPC 80% - 2/3 porcji (20g)
Kakao 16%, proszek - 1 tyzka (10g)

Proszek do pieczenia - 2 tyzeczki (89)
Cynamon, mielony - 1i 1/4 tyzeczki (5g)
Puding Proteinowy - 1 opakowanie (200g)

Sposdb przygotowania:

Wszystkie sktadniki mieszamy razem do momentu powstania jednolitej masy *w razie potrzeby doda¢ wody ok 50 ml
.Catos¢ przelaé do foremki i piec w piekarniku przez ok30 min w 180 stopniach.
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e ROBIMY FORME

Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzien 1/ Dzien 2 / Dzien 3 / Dzien 4 / Dziert 5/ DzieA 6 / Dzien 7

. Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 100ml (1/3
Produkty zbozowe szklanki)
Butka petnoziarnista 1609 (2 sztuki) Puding Proteinowy opakfvggﬁig
Chleb peh;oziarnisty, tradycyjny 6409 (16 kron(1ek) Ser cheddar 50g (2 i 1/2)
Kasza jaglana 60g (2/3 plastra
woreczka)  ger edamski 40g (2 plastry)
Maka pszenna biata, uniwersalna 80g (6i2/3tyzki)  ger gouda 559 (2 1/4
Maka pszenna, typ 500 60g (5 tyzek) plastra)
Ptatki owsiane 2309 (23 tyzki) ~ Ser twarogowy, chudy 45¢ (|1 i1/2)
Ryz biaty 178g (1 szklanka) plastra
Tortilla petnoziarnista 127g (2 sztuki) ~ Ser twarogowy, pottiusty mogp(l3a‘lst1r§;
Serek $mietankowy, naturalny 100g (4 tyzki)
Warzywa Serek wiejski 200g (10 fyzek)
Cebula 259 (1/4 sztuki) Ser mozzarella, petne mleko 40g (2 plastry)
Koper ogrodowy 69 (1i1/2
Koper. $wie: 20 (112 :y_zeczl':_i; Mieso i jaja
oper, $wiezy g yzeczki
Marchew 50g (1 sztuka)  Biatko jaja kurzego 35g (1 sztuka)
Ogérek 90g (1/2 sztuki) Boczek wedzony, bez kosci 509 (5 plastréw)
Ogérek kwaszony ‘]209 (2 Sztuki) F||et YA pierSi kurczaka 1509 (3/4 SZtUk|)
0goérki kiszone 120g (2 sztuki) ~ Jaja kurze, cate 1300g (2352;[]'{%
Oliwki zielone, i 209 (1 tyzk
ko'r‘(ée'rﬁv'gxge mannowane! g (1hyzka) Mieso z piersi indyka, bez skéry 100g (1 sztuka)
Papryka czerwona ’I‘]Sg (‘]/2 Sztuki) Mieso z pierSi kurczaka, bez Sk(’)l’y 4209 (2 SZFUki)
Papryka z6tta 70g (1/3 sztuki) ~ Schab wedzony 1609 (;Palsﬁ/a:i
Pietruszka, lisci 249 (4 tyzeczki
an:il:jzzr A 1ISCIe %(()Ogy(zzeﬁ /2 Szynka delikatesowa z kurczaka 1809 (12 plastréw)
sztuki) Szynka gotowana z indyka 24q (2 plastry)
Satata 159 (1/8 sztuki) ~ Szynka kanapkowa 45 (3 plastry)
Satata zielona, liscie 15g (3 liscie) ~ Watrobka kurczaka 200g (2 sztuki)
Szczypiorek 20g (4 tyzki) _
Ziemniaki 200g (2i 1 /z; Oleje i tluszcze
sztuki
Ziemniaki, poZne 180g (2 sztuki) '(\)AIZjS*IEi:E?/Ua 1523 ((11 /pzle;;;ig
Mieko i produkty mleczne Oliwa z oliwek 30ml (3 tyzki)
Biatko serwatkowe WPC 80% 245g (8 1/_% Cukier, stodycze i przekaski
porcji
Jogurt naturalny - Skyr 1509 (1 Drozdze piekarskie 30g (1/3 kostki)
opakowanie) Dzem truskawkowy, niskostodzony 60g (4 tyzeczki)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 859 (41 1/4 tyzki) Erytrol 30g (6 tyzeczek)
Jogurt pitny, naturalny Skyr 600ml (1i3/4 Kakao 16%, proszek 10g (1 tyzka)
_ opakowania) gy o5 kionowy 59 (1 tyzeczka)
Kaszka proteinowa 200ml
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e
Ryby i owoce morza
Losos, swiezy 125g (2/3 sztuki)
tosos, wedzony 50g (1/2
opakowania)
Turiczyk w sosie wtasnym 90g (3 tyzki)
Owoce, orzechy i nasiona
Awokado 709 (1/2 sztuki)
Banan 480g (4 sztuki)
Cytryna 20g (1/4 sztuki)
Dynia, pestki, tuskane 10g (1 tyzka)
Jabtko 3659 (2 sztuki)
Orzechy wioskie 40g (1i1/3
garsci)
Rodzynki 209 (2/3 garsci)
Truskawki 2509 (1i2/3
szklanki)
Przyprawy
Bazylia, $wieza 59 (11 2/3 garsci)
Cynamon, mielony 6g (1i1/2
lyzeczki)
Ocet jabtkowy 2ml (1/3 tyzki)
Papryka, w proszku 19 (1/4 tyzeczki)
Pieprz czarny 8g (8 szczypt)
Proszek do pieczenia 20g (5 tyzeczek)
Rozmaryn 10g (2 tyzeczki)
S6l biata 69 (6 szczypt)
S6l himalajska 19 (1 szczypta)
Tymianek, suszony 59(1i2/3
tyzeczki)
Ziota prowansalskie 19 (1 szczypta)
Produkty vege/vegan
Masto orzechowe z kawatkami 40g (2 tyzki)
orzechow
S .
Dania gotowe
Warzywa na patelnie Hortex 350qg (3/4
opakowania)
Warzywa na patelnig, mieszanka 200g (1/2
opakowania)
Mieszanka warzyw 500g (2i1/2

porcji)

ROBIMY FORME
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Jajecznica z boczkiem Owsianka DD Jajecznica z szynkg DD omlet z warzywami DD Pieczona owsianka DD Biatko serwatkowe WPC  Jajko sadzone i schabem
80% DD
Owsianka truskawkowa

DD
Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie

Jabtko Biatko serwatkowe WPC  Banan Kanapki z tososiem i Banan Butka z serkiem Orzechy wloskie
Kanapka z twarogiem, 80% Butka z serkiem awokado DD Jabtko $mietankowym i szynkg Kleik ryzowy z jabtkiem
koperkiem, szynkg i Kanapki z serem DD $mietankowym i szynkg Grillowane kanapki z DD

olejem Inianym DD kurczakiem, mozzarellg,

pomidorem i oliwkami DD

Tortilla z kurczakiem DD Pieczone ziemniaki z Watrdbka z ziemniakami  Kurczak z ryzem DD Tortilla z tuAczykiem DD toso$ z ryzem DD Grillowany indyk z
mizerig i kurczakiem DD warzywami i kasza
jaglang
shake DD Jajka na miekko DD Omlet na stodko DD shake DD Jajecznica na parze Omlet na stodko DD Ciasto proteinowe
kakowe DD
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Dzi¢kuje, ze skorzystales z mojego darmowego planu
Zywieniowego.

Jesli plan okazal si¢ pomocny, zaobserwuj mnie:

wen Instagram: @dawidrobimyforme

38 TikToK: & DAWID ROBIMY FORME & (@robimy.form2) | TikTok

Chcialbys$ zrzucié¢ zbedne kilogramy, ale nie wiesz,
od czego zaczac?

Zajrzyj do mojego poradnika ,,Skuteczna redukcja” —
znajdziesz tam konkretne wskazowki, sprawdzone
strategie 1 gotowe plany, ktore pomoga Ci 0siggnac
wymarzong sylwetke.

Z kodem redukcja 20 % taniej

B Link do poradnika: Skuteczna redukcja




Potrzebujesz indywidualnego planu treningowego lub
diety? A moze szukasz wiece] wskazowek, porad 1
Inspiracji?

¥+ Odwiedz moja strone: www.robimyforme.com.pl
znajdziesz tam dodatkowe materiaty, plany 1 mozliwos¢
wspotpracy indywidualne;.

Razem robimy forme!



