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Gratulacje! Wtasnie zrobitas pierwszy krok do zmiany nawykow! ;)

Nazywam sie Paula Jamrdz, jestem dietetykiem klinicznym, psychodietetykiem i autorka
bloga Dietetycznie Zakrecona, na ktorym pokazuje jak zdrowo i pysznie zmieni¢ swoje
nawyki zywieniowe.

Dziekuje Ci serdecznie za zaufanie!

Mam nadzieje, ze ta probna elastyczna dieta pomoze Tobie zmieni¢ Twoje nawyki zy-
wieniowe | 0siggniesz ze mng swoje wymarzone rezultaty oraz raz na zawsze poprawisz
relacje z jedzeniem!
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Inspiruje do zmiany nawykow zywieniowych i udowadniam, ze zdrowe odzywianie potrafi
byc tatwe, pyszne i szybkie w przygotowaniu!

Uwielbiam swojg prace, ktéra jest mojg pasja i1 tg pasjg zarazam swoich podopiecznych!
Moja misjg jest pokazanie jak wdrozy¢ zdrowe nawyki w swoje codziennie zycie, juz na
state. Nie bedzie to tylko chwilowa przygoda, zapewniam tez, ze nie wrocisz do starych
zywieniowych przyzwyczajen!



https://dietetyczniezakrecona.pl

Wyznaje zasade, ze dieta przede wszystkim musi by¢ pyszna i prosta w przygotowaniu
oraz niedroga, dlatego w swoich jadtospisach i przepisach bazuje na naszych lokalnych
I sezonowych produktach.

Dlatego w tej elastycznej diecie poznasz wtasnie takie przepisy | nauczysz sie elastycznie
podchodzi¢ do diety! Tak, abys raz na zawsze wyszta z btednego kota odchudzania

| 0siggneta swoje wymarzone rezultaty!

QT’“.J“%“J@’ sig - gamiamie MMHJJM’W!

Potraktuj ten jadtospis jako wstep do zdrowych nawykow, jest to taki pierwszy krok, wy-
korzystaj ten czas na nauke gotowania zdrowych potraw, inspiracji dietetycznych, pla-
nowania zakupow oraz co jest najtrudniejsze wdrozenie tych przepiséw do Twojego co-
dziennego zycia.

Mam ogromng nadzieje, ze spodoba Ci sie moje podejscie do diety i potrawy, ktore dla
Ciebie przygotowatam i przekonasz sie, ze dieta moze (a ze mng musi) by¢ przyjemno-
scig. Nawet nie poczujesz, ze jestes na niej jestes!

Dzieki temu, ze to Ty decydujesz co jesz, bedziesz jadta to co chcesz i chudtal
Bez poczucia restrykcji, bez eliminacji ulubionych produktow bez trzymania sie kurczowo
Jadtospisu to Ty wybierasz co jesz | 0siggasz swoje wymarzone rezultaty!

Chciatabym Ciebie rowniez zaprosi¢ na moj dietetycznie zakrecony podcast, w ktérym
opowiem Ci jak zdrowo, skutecznie, a przede wszystkim pysznie zmieni¢ swoje nawyki
zywieniowe, jak odmieni¢ swoje podejscie do diety i jak w koncu (bez zbednych wyrze-
czen) 0siggnac swoje wymarzone rezultaty!

Zapraszam Cie do zaobserwowania mnie na Facebook'u oraz Instagram'ie, gdzie eduku-
je, motywuje | odpowiadam na Twoje nurtujgce pytanial

Dleerogo Tavorgghasm. dealiyomn didy™

Doskonale zdaje sobie sprawe jak trudne jest odchudzanie oraz zmiana nawykow zywie-
niowych... Szukatam rozwigzania jak moge Tobie ten proces utatwic i Ciebie w tym wspo-
moc i tak oto powstaty elastyczne diety, w ktorych to Ty wybierasz co jesz i chudniesz.

Dzieki takiemu rozwigzaniu nie bedziesz odczuwac restrykcji, ograniczen na diecie czy
rezygnowac z ulubionych produktow.

Jak wiesz sama dieta to nie wszystko, warto tez zadbac o zmiane myslenia oraz relacji

Z jedzeniem, dlatego dodatkiem specjalnym do diety sg karty zmiany nawykow.

To narzedzie, dzieki ktoremu popracujesz nad motywacjg, zmienisz podejscie do diety,
pozbedziesz sie wyrzutdow sumienia jedzgc produkty spoza diety, przestaniesz rezygno-
wac z diety po jednej ,wpadce” oraz zapanujesz nad emocjonalnym jedzeniem.
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Brzmi zdecydowanie tatwiej, prawda?

| tak powstata wtasnie elastyczna dieta to potgczenie catego mojego doswiadczenia za-
wodowego, wiedzy dietetycznej oraz psychodietetycznej, abys Ty mogta w koncu wyjsc
z btednego kota odchudzania | raz na zawsze uzyskata wymarzong sylwetke, bez zbed-
nych wyrzeczen. Na ktorg wiasnie sktadajg sie nie tylko przepisy, ale tez zmiana podejscia
do diety, dzieki kartom zmiany nawykow.

Wszystko po to, abys spetnita swoje wymarzone cele w jak najtatwiejszy sposob, bo je-
stem tutaj dla Ciebie.

Duzo, duzo wiecej! Wersja, ktorg wtasnie przegladasz to jedynie mata probeczka moich
przepisoéw, porad czy podejscia do diety. Tworzgc elastyczng diete moim celem byto po-
prowadzenie Ciebie jak wyjs¢ z btednego kota odchudzania, przesta¢ poddawac sie na
diecie i w koncu osiggnac¢ wymarzone rezultaty.

Pnswalsiciows dailyeqme e T pollacqonie:

150 przepisow w tym 30 sniadan, 30 Il sniadan, 30 obiaddw,
30 podwieczorkow i 30 kolacji, ktore mozesz wymienia¢ mie-
dzy sobg. Dzieki takiemu podejsciu sama decydujesz czy

na obiad chcesz zjesc¢ kotlety z ziemniakami czy spaghetti a la
bolognese | dieta bedzie zdecydowanie tatwiejsza w stosowa-
niu.

135 kart do pracy nad motywacjg, emocjonalnym jedzeniem,
uleganiem zachciankom czy jedzeniem pod wptywem stresu
czy kryzysu na diecie, dzieki nim poznasz rozwigzania swoich
dotychczasowych problemow na diecie i nie bedziesz juz ich
wiece] popetniac.

Poradnika z odpowiedziami na 60 najczescie] zadawanych
pytan w gabinecie dietetyka, abys zyskata praktyczng wiedze
oraz wskazowki jak radzi¢ sobie w trudnych czy problemowych
sytuacjach na diecie.

Dodatku z poradami jak zamienia¢ produkty w diecie, abys
mogta stosowac te przepisy caty rok i nie musiata biegac¢ do
sklepu po jeden sktadnik, gdy nie masz pod rekg. Rowniez
dzieki liscie zamiennikéw produktow bedziesz ¢wiczy¢ uroz-
maicenie tych przepisdw oraz jeszcze bardzie] bedziesz jesc
elastycznie.

Zestawu plannerow zmiany nawykow zywieniowych, dzieki
ktorym bedziesz monitorowac postepy w zmianie nawykow.

Wszystkie te elementy tworzg niesamowite narzedzie do zmiany nawykow zywieniowych
Juz na state, a nie tylko na chwil, abys mogta w koncu osiggnac swoje wymarzone cele.
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Przepyszne, tatwe w przygotowaniu i z prostych sktadnikow, dzieki ktérym nawet nie po-
czujesz, ze jestes na diecie. Miedzy innymi poznasz takie przepisy jak:

« Zapiekanka z serem i pieczarkami

+ Kotlety mielone z ziemniaczkami

« Tortilla z kurczakiem i warzywami

« Tiramisu truskawkowe

« Makaron w sosie Smietanowym z kurczakiem
« Pancakes bananowe

« Burger

« Roladki drobiowe z frytkami

«  Omlet biszkoptowy

« Jajka sadzone ziemniaczkami i mizerig

» Tikka masala

+ (Czekoladowe muffiny

« Placuszki z cukinii z sosem czosnkowym
« Tosty z mozzarellg

«  Wiosenne kanapeczki

« Kanapki z pastg jajeczna

« Nalesniki na stodko

«  Wrapy z dodatkami

« Tosty po grecku

Kokosowa granola bez pieczenia
Kurczak w sosie stodko-kwasnym
Papryka faszerowana

Ferrero Rocher

Ekspresowe batoniki

Lody!

Ciasto truskawkowe

..... i wiele innych przepysznych wypiekéw!
Pita grecka z kurczakiem
Spaghetti a la bolognese

Chilli con carne

Leczo z warzywami

Zapiekanka makaronowa

Pizza

Deser Lesny Mech

Ekspresowe curry warzywne
Tarta z buraczkami i fetg

i wiele innych!

Oczywiscie to nie wszystko, takich pysznych przepiséw w sumie jest az 150!

Jak sama widzisz to nie sg skomplikowane czy wyszukane przepisy, staratam sie stworzy¢
takie positki, dzieki ktorym nie poczujesz, ze jestes na diecie. Czyli takie positki, ktore cze-
sto goszczg w Twoim domu, ale rowniez stworzytam positki inspirowane réznymi kuch-
niami swiata czy serwowanymi w restauracjach, ktére sg proste | pyszne w wykonaniu.
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Dzieki mozliwosci wyboru to Ty decydujesz co zjesz | mozesz bawic sie smakami w zalez-
nosci od ilosci czasu, checi czy tego co chcesz zjesc.

3 Lo
Najwiekszg korzyscig elastycznych diet jest ich... elastycznos¢! To Ty decydujesz na co

masz ochote, koniec z restrykcyjnymi dietami, jedzeniem tego na co nie masz ochoty czy
trzymaniem sie sztywno jadtospisu.

Kolejng korzyscig to brak poczucia, ze jestes na diecie, bo w koncu dieta dostosuje sie do
Ciebie, a nie Ty do diety!

Dzieki temu wyjdziesz z btednego kota odchudzania, przestaniesz podchodzi¢ do diety
"100% albo nic”, tylko nauczysz sie jak zmieni¢ nawyki skutecznie i poprawisz relacje
Z jedzeniem.

Dzieki kartom zmiany nawykoéw nabedziesz umiejetnosci, dzieki ktérym skonczysz zemo-
cjonalnym jedzenie, pod wptywem stresu czy uleganiem zachciankom oraz przejmiesz
kontrole nad jedzeniem.

Nastepnag korzyscig jest to, ze nie bedziesz sie juz dzieli¢ produktow na zakazane | dozwo-
lone przez co, nie bedziesz czu¢ wyrzutow sumienia jedzac “zakazane” produkty. Uwol-
nisz sie od restrykcji I swojg gtowe od nadmiernego rozmyslania “czy dobrze robie”,

a "moze powinnam jes¢ mniej” czy “chyba tego nie powinnam jes¢ na diecie”.

Dzieki temu na state juz zmienisz nawyki zywieniowe.
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Wystarczy, zebys wybrata po jednym z positkow danej kategorii, czyli wyblerz sobie jedno
Sniadanie, jedno Il $niadanie, jeden obiad, jeden podwieczorek i jedng kolacje na ktorg
masz ochote.

Czyli mozesz dowolnie wybierac positki z danej kategorii i tworzy¢ swoje wtasne menu,
wazne, zebys nie jadta dwoch positkow z tej samej kategorli, co oznacza, zebys nie jadta
na przyktad dwoch obiaddw tylko mozesz wybrac jeden dowolny w ciggu dnia.
Poniewaz jedzgc dwa obiady dostarczysz organizmowi duzo wiecej kilokalorii i mozliwe,
ze nie bedziesz wtedy na deficycie kalorycznym, a w tej diecie positki z danej kategori
majg takg samag ilos¢ kilokalorii. Czyli w przypadku tej diety sniadania majg 400 kcal,
Il sSniadania 300 kcal, obiady 550 kcal, podwieczorki 200 kcal, a kolacje 350 kcal.

Probna dieta elastyczna to probka wersji klasycznej z 5 positkami o tgczne)
kalorycznosci 1800 kcal.

Elastyczne diety sg w 3 wersjach do wyboru:
Klasyczne|, dla osdb, ktére nie eliminujg zadnych produktow z diety

Wegeterianskie|, dla osob, ktére nie spozywajg miesa aniryb, lecz spozywajg nabiatijaja

Dla insulinoopornych, dla oséb, ktére chcg poprawié insulinoowrazliwo$¢ oraz majg
stwierdzong insulinoopornosc.

W sprzedazy do wyboru sg kalorycznosci od 1500 do 2100 kcal, jesli nie jestes pewna
Jakg kalorycznosc¢ wybrac¢ napisz do mnie, chetnie Tobie doradze. Mozesz réwniez wy-
brac ilos¢ positkdw odpowiadajgcg Twoim potrzebom, do wyboru masz 4 badz 5 posit-
kow.
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Pamietaj, ze nie musi by¢ zawsze idealnie, mozesz mie¢ gorsze dni na diecie | nie musisz
z siebie dawac zawsze 100%. Wazne, zebys w takich momentach sie nie poddawata, bo
nawet zdrowe odzywianie w 20% jest lepsze niz porzucenie catkowicie diety | odpusz-
czenie sobie, czyli te 0%. Kryzysy zdarzajg sie kazdej osobie! :)

Gdybys miata do mnie jakiekolwiek
pytania czy watpliwosci, to pisz smiato!
Zawsze odpowiadam
na kazde pytanie, a chce stworzyc¢
najlepsze produkty dla Ciebie i stworzyc¢
najlepszg jakosc¢ swoich ustug, zeby
pomaoc Tobie osiggnagc
wymarzone rezultaty!:)

Bo mojg misjg jest pokazanie Tobie, jak
zdrowo, pysznie | skutecznie zmienic
nawyki zywieniowe! :)

Czekam na Twoje wiadomosci!

Bedzie mi bardzo mito jak zaobserwujesz
mnie na moim Instagramie bgdz
Facebook'u | bedziesz oznacza¢ mnie
@dietetycznie_zakrecona albo uzyjesz
mojego hashtagu #dietetyczniezakrecona

Powodzenia!

mgr Paula Jamréz
Dietetycznie Zakrecona

Dietetyk kliniczny i psychodietetyk

Gitlase?

\

www.dietetyczniezakrecona.pl
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Czas: 5 min llo$¢ porcji: 1

Sktadniki

100g 1 kubeczek
709 1 garsc
50g 5tyzeczek
159  3tyzeczki
69 1 kostka
69 1 tyzka

jogurtu naturalnego 2 %
truskawek

ptatkdw owsianych

erytrolu

czekolady gorzkiej lub mlecznej
widrek kokosowych

Sposaéb przygotowania

1. Ptatki zalej jogurtem i wymieszaj

z erytrolem, widrkami kokosowymi oraz
pokrojong w kosteczke czekolada.

Na goére dodaj pokrojone owoce.

2. Odstaw do lodéwki na noc.

Fit rada: Mozesz réwniez taka owsianke przygotowac rano, wtedy odstaw owsianke na kilka minut.

Zamiast truskawek mozesz wykorzystac rowniez maliny, jagody czy boréwki amerykanskie w tej samej ilosci.

Wartos¢ energetyczna: 392.0 kcal

Czas: 2 min llo$¢ porcji: 1

Sktadniki

180g 1 sztuka
709 1 sztuka
60g 4 sztuki
459 3 plastry
259 1 garsc
10g 2tyzeczki
59 1ltyzeczka

y .

ogorka zielonego

butki grahamki lub dowolnej
rzodkiewki

sera zottego

mixu Safat

szczypiorku

masta

Biatko 149 g Tiuszcz 13.4g Weglowodany 50.2 g Btonnik6.2 g

Sposadb przygotowania

1. Warzywa pokroj, pieczywo posmaruj
mastem, natdz satate, ser i warzywa.
2. Posyp szczypiorkiem do smaku.

Fit rada: Mozesz uzy¢ dowolnej sataty albo mixu satat.

Wartos¢ energetyczna: 396.9 kcal Biatko 20.7 g Ttuszcz 16.0g Weglowodany 37.5g Btonnik7.2g

ELASTYCZNA DIETA
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Czas: 10 min llo$¢ porgciji: 1

Skiadniki
200g 10 sztuk pieczarek
1129 2 sztuki jajek rozmiar M
100g 1 sztuka cebuli
60g 2 kromki chleba zytniego lub dowolnego
59 1ltyzeczka masta

Sposaéb przygotowania

1. Pokroj cebulke i pieczarki w kostke,
na patelni rozgrzej masto i zeszkilij
cebule.

2. Nastepnie dodaj pieczarki. Dopraw
do smaku odrobing soli, pieprzu czy
czosnku granulowanego.

3. Whij jajka i mieszaj, az sie zetna.

Wartos$¢ energetyczna: 392.0 kcal Biatko 14.9 g Tiuszcz 13.4g Weglowodany 50.2 g Btonnik 6.2 g

Czas: 20 min  llo$¢ porcji: 1

Skiadniki

1129 2 sztuki
759 0.5 opakowania
60g 1 garsc
60g 1 garsc
30g 2 tyzeczki
159 1tyzka
159 3tyzeczki
59 1tyzeczka
59 1tyzeczka
39 1tyzeczka
39 0.3 tyzeczki

’?rszwz/wuuomwmu

jajek rozmiar M

skyru waniliowego lub naturalny
malin

boréwek amerykanskich
dzemu 100% owocow

maka pszennej petnoziarnistej
lub zwyktej

erytrolu

kakao 16%

migdatow w ptatkach

proszku do pieczenia

oleju kokosowego

Sposadb przygotowania

1. Biatka oddziel od zdttek | ubij na
sztywng piane, nastepnie dodaj zo6ttka,
make, erytrol i proszek do pieczenia.

2. Na rozgrzanej patelni delikatnie prze-
tartej ttuszczem wylej mase i piecz na
matym ogniu pod przykryciem okoto
5-7 minut.

3. Omlet posmaruj jogurtem, dzemem

I dodaj owoce.

Fit rada: Mozesz wybra¢ naturalny skyr zamiast waniliowego.

Wartos$¢ energetyczna: 410.7kcal Biatko 25.5g Tiuszcz 17.6g Weglowodany 39.8g Btonnik 8.1g

ELASTYCZNA DIETA
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Czas: 5 min llo$¢ porcji: 1

Sktadniki Sposdéb przygotowania
120g 1 sztuka pomidora 1.Pieczywo posmaruj mastem, natéz
709 1 sztuka butki grahamkilub dowolnej safate, ser, wedline z pokrojonymi
159 1 plasterek szynkiz piersikurczaka warzywami i posyp szczypiorkiem.

min. 90% miesa
159 1 plasterek serazottego
259 1 gars¢ mixu satat
10g  2tyzeczki szczypiorku
59 1ltyzeczka masta

Wartos$¢ energetyczna: 311.0 kcal Biatko 15.1 g Ttuszcz 9.2 g Weglowodany 38.1g Btonnik6.5g

Czas: 10 min llo$¢ porcji: 2 ( zjedz 1 z 2 porcji)

Sktadniki Sposéb przygotowania
450g 3 opakowania jogurtu typu islandzkiego Skyr 1. Wymieszaj skyr z ekstraktem wanilio-
280g 4 garscie truskawek wym, wiorkami | potowg erytrolu.
359 7 sztuk biszkoptow 2.Truskawki rozgniec¢ | wymieszaj
309 6 tyzeczek erytrolu z resztg erytrolu (chyba, ze truskawki sg
129 2 tyzki widrek kokosowych wystarczajgco stodkie to mozesz
39 1tyzeczka ekstraktu waniliowego pomingq).

3. Biszkopty namocz w musie truskaw-
kowym, utéz je na dno naczynia, na-
stepnie polej to warstwag serka, kolejng
warstwag biszkoptow | kolejng serka.

4. Odstaw do lodéwki na minimum

5 godzin

Fit rada: Ekstrakt waniliowy to nie jest aromat waniliowy, jesli nie bedziesz mogta go znalez¢ to mozesz wykorzy-

sta¢ waniliowe skyry lub dodac tyzeczke cukru waniliowego. Poza sezonem mozesz uzy¢ mrozonych truskawek.

Wartos¢ energetyczna: 303.5kcal Biatko 30.2g Tiuszcz5.1g Weglowodany 32.1g Btonnik 4.0g
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Czas: 2 min llos¢ porcji: 1

Skiadniki

2409 2 sztuki
90g 0.5 kubeczka
60g 2 kromki
309 2 plasterki
259 1 garsc
209 1 sztuka
109 2 tyzeczki
59 1tyzeczka

eyl
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Sposob przygotowania

pomidorow

jogurtu naturalnego 2%

chleba zytniego lub dowolnego
szynki z piersi kurczaka

min. 90% miesa

mixu satat

cebulki dymki lub zwyktej
szczypiorku

masta

1. Pieczywo posmaruj mastem | obtdz
safatg z wedlina.

2. Pomidory pokroj w kosteczke, dodaj
posiekang cebule | wymieszaj z jogur-
tem. Dopraw do smaku solg | pieprzem.
3. Zjedz kanapki z satatkg z pomidorow.

Wartos$é energetyczna: 311.9kcal Biatko 16.1g Ttuszcz 8.6g Weglowodany 38.6g Btonnik 8.69

Czas: 5 min llos¢ porcji: 1

Skiadniki
1509 1 opak.
60g 1 garsc
189 3 kostki
159 3 tyzeczki
159 3 tyzeczki

Deso, chic makimousy 3 oholide

jogurtu typu islandzkiego Skyr
malin

czekolady gorzkiej lub mlecznej
erytrolu

nasion chia

Sposob przygotowania

1. Czekolade zetrzyj na tarce lub pokroj
w kostke.

2. Jogurt zmiksuj z malinami i erytrolem
w blenderze.

3. Zalej chie malinowym sosem,
doktadnie wymieszaj | dodaj czekolade
I odstaw na minimum godzine do
lodowki.

Fit rada: Mozesz tez przygotowac deser bez miksowania malin z jogurtem, zalej nasiona chia jogurtem, dodaj

erytrol, czekolade, maliny i doktadnie wymieszaj.

Wartos$é energetyczna: 298.3kcal Biatko 22.5g Tiuszcz 11.0g Weglowodany 21.2g Btonnik 9.5g

ELASTYCZNA DIETA

Dietetycznie Zakrecona Paula Jamréz www.dietetyczniezakrecona.pl
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Czas: 25 min llo$¢ porcji: 2 (zjedz 1 z 2 porcji)

Skiadniki

4009 1 puszka
280g 2 sztuki
200g 2 kawatki

1609
100g 1 sztuka
509 2 tyzki
10g 1 tyzka
10g 2 zabki
6g 1tyzeczka
59 5 listkow

pomidordow krojonych

papryki

miesa z piersi kurczaka
makaronu spaghetti durum
cebuli

koncentrat pomidorowego 30%
oliwy z oliwek

czosnku

Ziot prowansalskich

bazylii

Sposdéb przygotowania

1. Warzywa | mieso pokré] w kostke
(mozesz tez zmieli¢ mieso), nastepnie
poddus na oliwie wraz z pokrojonymi
warzywami.

2. Dodaj pomidory w puszce, koncen-
trat, przetarty czosnek i dus okoto 10-
15 minut. Nastepnie dopraw pieprzem
I ziotami prowansalskimi. W miedzy
czasie ugotuj makaron.

3. Na talerz wytdz ugotowany maka-
ron i polej go sosem. Potrawe udekoru;j
Swiezg bazylia.

Fit rada: Mozesz wybrac¢ dowolny rodzaj makaronu, jesli wolisz bardziej czosnkowy sos to dopraw

wedtug wiasnych preferencji smakowych to danie.

Czas: 25 min  llo$¢ porcji: 2 ( zjedz 1 z 2 porcji)

Sktadniki

800g 2 puszki
2209 1 puszka
2209 1 puszka
200g 2 sztuki
100g 2 woreczki
10g 1tyzka
10g 2 zabki
6g 2tyzeczki
3g 1ltyzeczka
1g 1 szczypta

pomidorow krojonych

fasoli czerwonej konserwowe]
(po odsgczeniu)

kukurydzy konserwowej

(po odsgczeniu)

cebuli

ryzu basmati lub dowolnego
oliwy z oliwek

czosnku

stodkiej papryki mielonej
wedzonej papryki mielonej
ostrej papryki mielonej

Wartos¢ energetyczna: 557.0 kcal Biatko 37.9g Tiuszcz10.1g Weglowodany 69.3g Btonnik 17.3g

Sposdéb przygotowania

1. Cebule i papryke pokrdj w kostke.
Nastepnie na rozgrzane] oliwie przy-
smaz cebulke oraz papryke.

2. Fasole | doktadnie przeptucz, na
patelnie dodaj pomidory z puszki, faso-
le I kukurydze i przypraw przyprawami.
3. Dus wszystko razem okoto 15 minut,
od czasu do czasu mieszajac, a w mie-
dzy czasie ugotuj ryz.

Wartos¢ energetyczna: 561.3 kcal Biatko 18.5g Ttuszcz9.2g Weglowodany 89.2g Btonnik 21.6g

ELASTYCZNA DIETA

Dietetycznie Zakrecona Paula Jamréz

www.dietetyczniezakrecona.pl



Czas: 15 min llo$¢ porciji: 1

Sktadniki Sposdb przygotowania
1809 1 sztuka ogorka zielonego 1. Mieso pokrdj w kostke i zamarynuj
1209 1 sztuka pomidora w przyprawie do gyrosa
100g 1 kawatek miesa z piersi kurczaka (mozesz to zrobic¢ dzier wczesniej, wte-
90g 0.5 kubeczka jogurtu naturalnego 2% dy mieso bedzie bardziej aromatyczne).
709 3.5tyzki kukurydzy konserwowej 2. W miedzy czasie pokroj warzywa, na-
629 1 placek tortilli petnoziarniste] stepnie na patelni przysmaz zamaryno-
259 1 gars¢ mixu satat wanego kurczaka.
109 1tyzka oliwy z oliwek 3. Podczas duszenia miesa przygotu;
109 2 zgbki czosnku sos czosnkowy na bazia jogurtu, soli,
39 1tyzeczka oregano pieprzu, czosnku i oregano.
39 1tyzeczka przyprawy do gyrosa 4 Tortille podgrzej na suchej patelni

z dwaoch stron, nastepnie posmaruj so-
sem, dodaj przysmazonego kurczaka,
warzywa i zawin.

Fit rada: Jesli warzywa nie zmieszczg sie do tortilli to zjedz je jako satatke obok tortilli. W sklepach sg do kupienia

przyprawy gyros bez dodatku soli i glutaminianu sodu.

Wartos¢ energetyczna: 556.0 kcal Biatko 35.3g Tiuszcz 17.7g Weglowodany 56.0g Btonnik 8.3g

Jajoa sadgone
?{w%m@bymmﬁlwm@

Czas: 25 min lloé¢ porcji: 1

Sktadniki Sposéb przygotowania

3509 5 sztuk ziemniakéw 1. Ziemniaki obierz i ugotu.

180g 1 sztuka ogorka zielonego W miedzy czasie pokrd] ogorki w pla-

1129 2 sztuki jajek rozmiar M sterki, posdl i odstaw na kilka minut,
90g 0.5 kubeczka jogurtu naturalnego 2% odlej nadmiar wody, dodaj jogurt i wy-
10g 2 tyzeczki szczypiorku mieszaj ze szczypiorkiem.
109 2 tyzeczki koperku 2. Na masle wbij jajka na rozgrzang pa-

59 1tyzeczka masta telnie i posdél do smaku.

Wartos$¢ energetyczna: 550.8 kcal

ELASTYCZNA DIETA

Dietetycznie Zakrecona Paula Jamréz

3. Zjedz ugotowane ziemniaki posypa-
ne koperkiem z mizerig i jajkami
sadzonymi.

Biatko 259g Ttuszcz 18.2g Weglowodany 67.7g Btonnik 8.8g

www.dietetyczniezakrecona.pl
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Czas: 1 min llo$¢ porcji: 1

Sktadniki Sposdéb przygotowania

409 1sztuka batonika Vitanella 1. Zjedz batonik.
z migdatami, zurawing
| orzeszkami ziemnymi

Fit rada: Batonik jest dostepny w sieci sklepéw Biedronka. Jesli robisz zakupy w sklepach sieci Lidl, wybierz baton

F**cking delicious od All Nutrition.

Wartos¢ energetyczna: 208.8 kcal Biatko 5.0g Tituszcz 14.2g Weglowodany 13.2g Btonnik 2.4g

Febtlo 5 marchosks s rgechar

Sposob przygotowania

Czas: 1 min llo$¢ porgciji: 1

Sktadniki

1509 1 sztuka jabtka 1. Zjedz jabtko z orzechami.

100g 2 sztuki  marchewki
159 1tyzka orzechow wioskich

Wartos¢ energetyczna: 204.6 kcal Biatko 3.99 Tiuszcz9.8g Weglowodany 21.4g Btonnik 7.2g

C\J\@:JZ;NJNJM?W%&AW

Sposdéb przygotowania

Czas: 1 min llo$¢ porciji: 1

Sktadniki
100g 1 sztuka nektarynki 1. Zjedz owoc z migdatami.
23g 1.5tyzki migdatow

Wartos¢ energetyczna: 188.9 kcal Biatko 5.5 Tiuszcz 12.2g Weglowodany 12.3g Btonnik 4.2g

Dietetycznie Zakrecona Paula Jamréz

ELASTYCZNA DIETA

www.dietetyczniezakrecona.pl
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y qunaas

Czas: 10 min llo$¢ porcji: 6 (zjedz 1 z 6 porcji)

Skiadniki Sposob przygotowania
1009 10tyzek ptatkdéw owsianych 1. W rondelku na najmniejszym ogniu
90g 3tyzki masta orzechowego 100% rozgrzej masto orzechowe wraz z syro-
60g 6 tyzek syropu klonowego pem i wymieszaj doktadnie sktadniki.
249 2 tyzki  zurawiny suszonej 2. Dodaj ptatki owsiane oraz zurawine

I ponownie doktadnie wymieszaj.

3. Przetéz mase do silikonowej formy,
docisnijdosy¢ mocno do podtoza, przy-
kryj folig i odstaw do lodéwki na kilka
godzin (najlepiej na noc).

4. Podziel mase na rowne porcje.

Fit rada: Batony moga by¢ przechowywane w lodéwce przez tydzien.

Wartosé energetyczna: 191.7 kcal Biatko 5.3g Tituszcz89g Weglowodany 21.8g Btonnik 2.2g

ELASTYCZNA DIETA Dietetycznie Zakrecona Paula Jamréz www.dietetyczniezakrecona.pl
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Czas: 10 min  llos¢ porcji: 1
Sktadniki
1209 1 sztuka pomidora
709 1 sztuka butki grahamki lub dowolne]
62.5g 0.5 opakowania mozzarelli lekkigj
59 0.5tyzki oliwy z oliwek
5g 1 zgbek czosnku
59 1tyzeczka ziot prowansalskich

CJ@Z:{f @“f"“”

Sposdb przygotowania

1. Pieczywo posmaruj oliwg z czosn-
kiem, dodaj pokrojong w plastry mozza-
relle i pomidora.
2. Zapiecz grzanki w piekarniku nagrza-
nym do 180 przez 5 minut, az do roz-
puszczenia sera.

Warto$¢ energetyczna: 356.6 kcal Biatko 19.6g Ttuszcz11.7g Weglowodany 40.1g Btonnik 6.3g

Czas: 20 min  llo$¢ porgcji

Skiadniki
360g 5 sztuk
200g 4 liscie

200g 2 kawatki
180g 1 kubeczek
709 1 sztuka
909 4.5 tyzki

60g 4 tyzki
6g 2tyzeczki
5g 1 zgbek

: 2 (zjedz 1 z 2 porciji)

o0gorkéw kiszonych

kapusty pekinskiej

miesa z piersi kurczaka
jogurtu naturalnego 2%
butki grahamki lub dowolnegj
kukurydzy konserwowej
keczupu

przyprawy do gyrosa
czosnku

Sedallea gynon

Sposadb przygotowania

1. Mieso z kurczaka pokroj w kostke

I podsmaz bez dodatku oliwy, pod ko-
niec smazenia dodaj przyprawe gyros.
Ostudz.

2. W tym czasie pokréj ogorki w mata
kostke, a kapuste poszatkuj na cienkie
paski.

3. Wymieszaj jogurt z przecisnietym
przez praske czosnkiem oraz ketchu-
pem, dopraw do smaku odrobing soli
oraz pieprzu.

4. Mieso wytéz na dnie miski, polej cze-
Scig sosu, dodaj kapuste, ogorki

I ponownie sos, kapuste i na samg gore
dodaj kukurydze.

Wartos¢ energetyczna: 362.0 kcal Biatko 31.6g Ttuszcz5.8g Weglowodany 40.5g Btonnik 9.3g

ELASTYCZNA DIETA

Dietetycznie Zakrecona Paula Jamréz

www.dietetyczniezakrecona.pl



WW@-WWM#Z/W\/

Czas: 5min llo$¢ porciji: 1

Sktadniki Sposéb przygotowania
1209 1 sztuka pomidora 1. Wymieszaj miod, oliwe i musztarde,
90g 0.5 sztuki ogodrka zielonego dodaj odrobine soli i pieprzu.
709 1 kawatek seratypu ,Feta” 16% 2. Warzywa i fete pokrdj w kostke, na
709 0.5 sztuki papryki safate wytdz warzywa, fete i pole]
309 1.5tyzki kukurydzy konserwowe] sosem.
259 1 gars¢ mixu safat

129 0.5 tyzki miodu
10g 1tyzeczka musztardy
59 0.5 tyzki oliwy z oliwek

Wartos$¢ energetyczna: 349.9 kcal Biatko 16.3g Ttuszcz 18.0g Weglowodany 26.8g Btonnik 5.3g

ZW?WWDW

Czas: 15 min  llo$¢ porciji: 1

Sktadniki Sposdéb przygotowania
1009 5 sztuk pieczarek 1. Pokroj cebulke i pieczarki w kostke,
100g 1 sztuka cebuli na patelni rozgrzej oliwe i zeszklij
609 bagietki francuskiej cebule.
30g 2 plasterki serazoéttego 2. Nastepnie dodaj pieczarki. Dopraw
59 0.5tyzki oliwy z oliwek do smaku odrobing soli, pieprzu czy

czosnku granulowanego, dus wszystko
razem okoto 10 minut.

3. Przetdz pieczarki na pieczywo, potdz
ser i zapiecz w piekarniku okoto 5 minut
w piekarniku rozgrzanym do 180
stopni.

Wartos$¢ energetyczna:364.1 kcal Biatko 17.7g Tituszcz 13.7g Weglowodany 40.2g Btonnik 4.9g

ELASTYCZNA DIETA Dietetycznie Zakrecona Paula Jamréz www.dietetyczniezakrecona.pl




Elastyczne diety s3 w 3 wersjach
do wyboru:

Klasycznej, dla osob, ktére nie eliminujg zadnych
produktow z diety.

Wegeterianskie], dla oséb, ktére nie spozywajg miesa
aniryb, lecz spozywajg nabiat i jaja.

Dla insulinoopornych, dla osdb, ktére chca poprawic
insulinoowrazliwos¢ oraz majg stwierdzong insulino-
Opornosc.

W sprzedazy do wyboru sg kalorycznosci od 1500 do 2100 kcal, jesli nie jestes pewna jaka
kalorycznosc¢ wybrac napisz do mnie, chetnie Tobie doradze. Mozesz rowniez wybrac ilosc
positkow odpowiadajgcg Twoim potrzebom, do wyboru masz 4 badz 5 positkow.

i

JUZ TERAZ

ELASTYCZNA DIETA Dietetycznie Zakrecona Paula Jamréz www.dietetyczniezakrecona.pl



https://dietetyczniezakrecona.pl/produkt/dieta-elastyczna-klasyczna/
http://https://dietetyczniezakrecona.pl/produkt/dieta-elastyczna-wegetarianska/
https://dietetyczniezakrecona.pl/produkt/dieta-elastyczna-dla-insulinoopornych/
https://dietetyczniezakrecona.pl/elastyczne-diety-jedz-co-chcesz-i-chudnij/?fbclid=IwAR1IGUHdcxPATJLg8z2iDSeBjjxV_iPk5WF7f3jE5VWwcaV2x7WmdhGQimc
https://dietetyczniezakrecona.pl/elastyczne-diety-jedz-co-chcesz-i-chudnij/?fbclid=IwAR1IGUHdcxPATJLg8z2iDSeBjjxV_iPk5WF7f3jE5VWwcaV2x7WmdhGQimc
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Wszystko co dobre i pyszne, szybko sie konczy...

Mam ogromnag nadzieje, ze te przepisy zagoszcza na state w Twoim menu i Twoja
przygoda ze zdrowym stylem zycia dopiero sie rozpoczyna!

Licze na to, ze po lekturze tej probki zarazitam Cie swoim pozytywnym podejsciem do diety oraz
pokazatam, ze na diecie mozna jes¢ pysznie, fatwo i elastycznie!

Tak tworze kazdy swoj przepis, bo wiem, ze czas mozna poswieci¢ swoim bliskim, swoim pasjom
czy na relaks, a nie traci¢ go na zbedne spedzanie czasu w kuchni przy przygotowywaniu posit-
kow. 1)

Dieta ma by¢ przede wszystkim przyjemnoscig, abys krok po kroku osiggneta swoje cele!
Moje motto dieta musi przede wszystkim smakowac, aby byta skuteczna i zagoscita w Twoim
domu juz na zawsze! :)

Jesli moje przepisy sie Tobie spodobaty i jestes gtodna wiekszej ich dawki to koniecznie sprawdz
jakie opcje przygotowatam w petnowartosciowej diety elastycznej!

Paula Jamréz
Dietetycznie Zakrecona
dietetyk kliniczny & psychodietetyk

ELASTYCZNA DIETA Dietetycznie Zakrecona Paula Jamréz www.dietetyczniezakrecona.pl
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https://open.spotify.com/show/6EQBBZukP1ixoW7TsPeXS8
https://open.spotify.com/show/6EQBBZukP1ixoW7TsPeXS8
https://www.instagram.com/dietetycznie_zakrecona/
https://www.facebook.com/dietetyczniezakrecona
https://dietetyczniezakrecona.pl/
https://dietetyczniezakrecona.pl/

	Jakie przepisy znajdziesz  w wersji pełnowartościowej? 

