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Czy wiesz, ze mam... super moc?!

Skad pomyst na elastyczng diete z gotowcami?

Czy jedzac gotowe produkty da sie schudngc?

Jak rozpoznac¢ produkty z dobrym sktadem?

Jakie przepisy znajdziesz w wersji petnowartosciowej?

Jakie sg korzysci stosowania diety elastycznej bez gotowania?

Jak korzystac z diety elastycznej bez gotowania?

SNIADANIA
Ekspresowa butka z wedling

Ekspresowa butka z serem zottym i warzywami

Il SNIADANIA
Sycacy jogurt z musli i owocami

Satatka grecka

OBIADY
Kebab z kurczaka z warzywami

Lasagne z satatka

PODWIECZORKI
Batonik na przekgske
Jabtko na ekspresowa przekaske

KOLACIJE
Tosty Caprese
Hot dog w wersji fit
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Gratulacje! WhHasnie zrobitas pierwszy krok do zmiany nawykow! :)

Nazywam sie Paula Jamrdz, jestem dietetykiem klinicznym, psychodietetykiem i autorkg
bloga Dietetycznie Zakrecona, na ktorym pokazuje jak zdrowo | 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!

Inspiruje do zmiany nawykow zywieniowych i udowadniam, ze zdrowe odzywianie potrafi
byc tatwe, pyszne i szybkie w przygotowaniu!

Uwielbiam swojg prace, ktora jest mojg pasja 1 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!
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Wyznaje zasade, ze dieta przede wszystkim musi by¢ pyszna, szybka i prosta w przygotowa-
niu oraz niedroga, dlatego to znajdziesz w moich jadtospisach!

Dlatego w tej elastycznej diecie BEZ GOTOWANIA poznasz wiasnie takie przepisy i nauczysz
sie elastycznie podchodzi¢ do diety! Tak, abys raz na zawsze wyszta z btednego kota odchu-
dzania i osiggneta swoje wymarzone rezultaty! Nawet, jesli nie masz duzo czasu na przygoto-
wanie positkow!

Qrma"aﬂ"w"@, sig w- gamiamie WWJ@A’W

Potraktuj ten jadtospis jako wstep do zdrowych nawykow, jest to taki pierwszy krok, wykorzy-
staj ten czas na nauke przygotowania szybkich i zdrowych potraw, inspiracji dietetycznych,
planowania zakupow oraz co jest najtrudniejsze wdrozenie tych przepiséw do Twojego co-
dziennego zycia.

Mam ogromnag nadzieje, ze spodoba Ci sie moje podejscie do diety i potrawy, ktére dla Ciebie
przygotowatam i przekonasz sie, ze dieta moze (a ze mng musi) by¢ przyjemnoscia.

Nawet nie poczujesz, ze jestes na nigj jestes! Dzieki temu, ze to Ty decydujesz co jesz, be-
dziesz jadta to co chcesz i chudtal Bez poczucia restrykgji, bez eliminacji ulubionych produk-
toéw bez trzymania sie kurczowo jadtospisu to Ty wybierasz co jesz | 0siggasz swoje wymarzo-
ne rezultaty!

Chciatabym Ciebie rowniez zaprosi¢ na moj dietetycznie zakrecony podcast, w ktdérym opo-
wiem Ci jak zdrowo, skutecznie, a przede wszystkim pysznie zmieni¢ swoje nawyki zywienio-
we, jak odmieni¢ swoje podejscie do diety i jak w koncu (bez zbednych wyrzeczen) osiggnac
swoje wymarzone rezultaty! Zapraszam Cie do zaobserwowania mnie na Facebook'u oraz
Instagram'ie, gdzie edukuje, motywuje i odpowiadam na Twoje nurtujgce pytanial
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Tak naprawde z zycia! Doskonale rozumiem, ze pomimo ogromnych checi i staran, nie zawsze
ma sie czas na zdrowe gotowanie!

Czasem nadmiar obowigzkdw nas przyttacza i ostatnie o czym myslimy to przygotowywanie
zdrowych positkow.

W efekcie mamy wyrzuty sumienia, bo zamiast zdrowego positku na szybko kupitysmy ,byle co”
I czujemy sie z tym beznadziejnie, ze caty wysitek ,poszedt na marne”.

Brzmi to znajomo?

Oczywiscie tak nie jest, gdy zjesz cos innego spoza diety to wcale nie najwieksza trage-
dia i uwierz mi nic sie nie dzieje. Twoja dieta i odchudzanie sg bezpieczne.

Jednakze chciatam stworzy¢ produkt, ktory pomoze w takich sytuacjach, gdy nie ma sie czasu
czy sity do przygotowania zdrowych positkow.

Taki awaryjny plan na gorsze czasy, ktérego bedziesz mogta uzy¢ w dowolnym momencie, ale
bedziesz czuta sie bezpiecznie, ze w razie czego mozesz z niego korzystac.

Doskonale zdaje sobie sprawe jak trudne jest odchudzanie oraz zmiana nawykdow zywienio-
wych... Szukatam rozwigzania jak moge Tobie ten proces utatwic¢ i Ciebie w tym wspomoc i tak
oto powstaty elastyczne diety, w ktérych to Ty wybierasz co jesz i chudniesz. Dzieki takiemu roz-
wigzaniu nie bedziesz odczuwac restrykcji, ograniczen na diecie czy rezygnowac z ulubionych
produktow.

| tak powstata ta edycja elastycznych diet z gotowymi produktami z Biedronki, w ktérych to Ty
wybierasz co jesz i chudniesz, nie tracgc czasu w kuchni na gotowanie.

To idealne uzupetnienie do diety elastycznej, ktérg polecam wymiennie stosowac z tg dietg w
ramach urozmaicenia swojego jadtospisu.

To, ze korzysta sie z gotowych produktow, wcale nie oznacza, ze ,,gorzej schudniemy”!

Organizm nie podziekuje nam szybszym spadkiem kilogramow za to, ze same upiektysmy pie-
czywo, dlatego uwazam, ze przy zmianie nawykoéw metoda matych kroczkéw sprawdza sie naj-
lepiej.

Przyznam sie, ze sama mam zawsze pod reka kilka produktow z tej diety, gdy konsultacje mi sie
przedtuzy, czy wypadnie mi cos niespodziewanego i zabraknie mi czasu na przygotowanie po-
sitkow.

Dzieki temu unikam sytuacji, kiedy jestem wilczo gtodna i zjadtabym przystowiowego konia z
kopytami.

| Tobie tez tak polecam, ze gdy masz wiecej czasu, to mozesz przygotowywac sobie positki, ale
zawsze miej w pracy czy w domu produkty z tej diety, abys byta przygotowana na kazdg ewen-
tualnosc!

Dzieki temu nie bedziesz rezygnowac z diety, nie bedziesz mie¢ wyrzutow sumieniai...
osiggniesz swoje wymarzone rezultaty!
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A czemu nie? ;) Nasze ciato nie rozrdzni, czy chleb zostat upieczony przez nas, czy przez pieka-
rza...

| to, ze cos jest domowe, to ciato nas nie nagrodzi szybszymi efektami...
| wcale tez domowe nie oznacza lepsze...

Oczywiscie, gdy same robimy dane danie czy wypiek, to wiemy, co do nich wktadamy, to my
decydujemy, ale nie zawsze dodajemy super zdrowe produkty, prawda?

| tak samo jest z gotowymi produktami, sg takie, ktore sktad majg po prostu beznadziejny, a sg
takie, ktore sktad majg po prostu genialny!

| zaoszczedzajg nam mase czasu w kuchni! To zawsze jest kwestia tych dobrych wyborow.

Czesto, gdy udostepniam swoje przyktadowe dni gotowych diet, to dostaje zapytania, ze ,jak
to mozna jesc pizze na diecie i chudnac?”.

Jak najbardziej mozna i taka przygotowana samemu oraz taka z fajnym sktadem w skle-
pie, bo wazne jest odpowiednie zbilansowanie diety.

Ot, cata tajemnical

Naprawde mozna jesc¢ na diecie wszystko*, a dzielenie na produkty ,dozwolone-odchudza-
jace" i ,niedozwolone-tuczgce” jest po prostu szkodliwe i dla naszej relacji z jedzeniem i dla
procesu zmiany nawykow.

Dlatego zmiana myslenia 0:1, czyli ,jestem na diecie na 100% albo wcale” jest tak bardzo waz-
na, aby zmieni¢ nawyki zywieniowe juz na state.

Oczywiscie, jesli stwierdzisz w procesie zmiany nawykow zywieniowych, ze chcesz sama od

zera piec pieczywo, czy przygotowywac inne produkty, to smiato!

To Ty decydujesz, kiedy bedziesz gotowa na kolejny krok!

[

*Oczywiscie nie moéwie tutaj o niektérych jednostkach chorobowych, ktére wymagajg odpowiedniego zywienia!

P e
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Dobre pytanie!

Dlatego tworzac te edycje diet elastycznych BEZ GOTOWANIA, postanowitam dodac nie tylko
stworzy¢ szybkie przepisy, ale rowniez jako bonus do diety stworzytam e-booka ,Jak czytac
sktady produktéw spozywczych” z pra ktycznyml informacjami jak czytac sktady, tak, zebys$
wiedziata, jak rozpoznac produkty z dobrym sktadem, jak nie dac¢ sie nabra¢ marketingowym
sztuczka producentdw i jak nie przeptacac za produkty.

Tak, zebys wiedziata, na co warto wydawac pienigdze, bo nie zawsze drozszy produkt, oznacza
lepszy!

Dlatego warto skusic¢ sie na petnowartosciowg wersje tej diety, gdzie nie tylko poznasz wiece]
fajnych gotowcow, ktére utatwig Tobie zycie na diecie i nie tylko! Rowniez dostaniesz solidng

I potezna wiedzg na temat czytania sktadéw produktow! Ponad 150 stron wiedzy z mnostwem
praktycznych przyktadow!

Co gnaplaiony v woui pebmowerloiciowy ™

Duzo, duzo Wlecej| Wersja, ktorg wtasnie przegladasz to jedynie mata probeczka moich mega
szybklch przepisow, porad czy podejscia do diety. Tworzgc elastyczng diete BEZ GOTOWANIA
moim celem byto poprowadzenie Ciebie jak poradzi¢ sobie w sytuacjach, w ktérych nie masz
na nic czasu czy checina gotowame wyjs¢ z btednego kota odchudzania, przestac poddawac
sie na diecie I w korcu osiggna¢ wymarzone rezultaty.

rrata by sttt

mar Paula Jamréz

EKSPRESOWA ELASTYCZNA DIETA

Pnswalsiciows dailyeqme didla T polacqonie:

50 przepisow z gotowymi produktami z Biedronki w tym 10 $nia-
dan, 10 Il sniadan, 10 obiaddw, 10 podwieczorkdéw i 10 kolacji (w
wersji z 5 positkami), ktére mozesz wymienia¢ miedzy sobg.Dzieki
takiemu podejsciu sama decydujesz czy na obiad chcesz zjes¢ lasa-
gne z satatkg czy gotowe danie a la kebab z kurczaka, dzieki takie-
mu podejsciu dieta bedzie zdecydowanie fatwiejsza w stosowaniu.

Poradnika z odpowiedziami na 60 najczesciej zadawanych pytan
w gabinecie dietetyka, abys zyskata praktyczng wiedze oraz wska-
zOWwKi jak radzi¢ sobie w trudnych czy problemowych sytuacjach na
diecie.

Poradnika czytania sktadoéw produktéw spozywczych, czyli ponad
150 stron praktycznej wiedzy na temat czytania sktadow, tak, zebys
wiedziata, jak rozpoznac produkty z dobrym sktadem, jak nie dac
sie nabra¢ marketingowym sztuczkg producentéw i jak nie przepta-
cac za produkty.

Dodatku z poradami jak zamienia¢ produkty w diecie. Rowniez
dzieki liscie zamiennikow produktow bedziesz CWIC2yC urozmaice-
nie tych przepisdw oraz jeszcze bardzie] bedziesz jesc elastycznie.

Zestawu planneréw zmiany nawykow zywieniowych, dzieki kto-
rym bedziesz monitorowac postepy w zmianie nawykow. Wszystkie
te elementy tworzg niesamowite narzedzie do zmiany nawykow
zymemowych uz na state, a nie tylko na chwil, abys mogta w koncu
0siggnac swoje wymarzone cele.
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Przepyszne, fatwe i szybkie w przygotowaniu i z prostych sktadnikow, dzieki ktorym nawet nie
poczujesz, ze jestes na diecie. Miedzy innymi poznasz takie przepisy jak:

« Tosty zseremiszynka + Lody mango z migdatami

- Ekspresowa kanapeczka z serem zéttym i warzywami *  Frytki z rybg z sosem brokutowym

« Pizza z patelni w 5 minut « Tosty Caprese

« Gniocchi w sosie pomidorowym z mozzarellg « +0sos z gotowymi ziemniaczkami

«  Placki ziemniaczane w indyjskim stylu + Zupa krem z mozzarella

e Curry w stylu indyjskim « Tosty z pesto i mozzarellg

« Kanapki z twarozkiem na stodko « Nocna owsianka straciatella z malinami

- Kanapki zhummusem i warzywami

Oczywiscie to nie wszystko, takich szybkich przepiséw w sumie jest az 50! Jak sama widzisz to
nie sg skomplikowane czy wyszukane przepisy, staratam sie stworzyc¢ takie positki, dzieki kto-
rym nie poczujesz, ze jestes na diecie.

A dzieki gotowym produktom bedg ekspresowe w przygotowaniu, czyli takie positki po ktére
mozesz siegac, gdy nie masz czasu kompletnie na nic.

Dzieki mozliwosci wyboru to Ty decydujesz co zjesz | mozesz bawic sie smakami w zaleznosci
od ilosci czasu, checi czy tego co chcesz zjesc.
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Najwiekszg korzyscig elastycznych diet jestich... elastycznosc¢! To Ty decydujesz na co masz
ochote, koniec z restrykcyjnymi dietami, jedzeniem tego na co nie masz ochoty czy trzyma-
niem sie sztywno jadtospisu.

Kolejng korzyscig to brak poczucia, ze jestes na diecie, bo w korcu dieta dostosuje sie do Cie-
bie, a nie Ty do diety! Dzieki temu wyjdziesz z btednego kota odchudzania, przestaniesz pod-
chodzi¢ do diety "100% albo nic”, tylko nauczysz sie jak zmieni¢ nawyki skutecznie i poprawisz
relacje z jedzeniem.

Dzieki przepisom opartym na gotowych produktach z dobrymi sktadami bedziesz miata swaj
plan awaryjny na kompletny brak czasu i nie bedziesz juz rezygnowac z diety podczas kryzysu
Czy gorszego czasu.

Nastepna korzyscig jest to, ze nie bedziesz sie juz dzieli¢ produktdw na zakazane i dozwolone
przez co, nie bedziesz czu¢ wyrzutdow sumienia jedzac "zakazane” produkty.

Uwolnisz sie od restrykcji i swojg gtowe od nadmiernego rozmyslania “czy dobrze robie”,
a "moze powinnam jes¢ mnigj” czy “chyba tego nie powinnam jes¢ na diecie”. Dzieki temu na
state juz zmienisz nawyki zywieniowe.

Wystarczy, zebys wybrata po jednym z positkdow danej kategori,
czyli wybierz sobie jedno sniadanie, jedno Il Sniadanie, jeden obiad,
jeden podwieczorek i jedng kolacje na ktérg masz ochote.

Aiwtatyl Wniciny | pavchodistutyk

il Czyli mozesz dowolnie wybierac¢ positki z danej kategorii i tworzy¢

swoje wiasne menu, wazne, zebys nie jadta dwoch positkow z tej
samej kategorii, co oznacza, zebys nie jadta na przyktad dwaoch
obiadow tylko mozesz wybrac jeden dowolny w ciggu dnia.

Poniewaz jedzac dwa obiady dostarczysz organizmmowi duzo
wiecej kilokalorii i mozliwe, ze nie bedziesz wtedy na deficycie ka-
lorycznym, a w tej diecie positki z danej kategorii majg takg samg
ilos¢ kilokalorii. Czyli w przypadku tej diety sSniadania majg 400 kcal,
Il Sniadania 300 kcal, obiady 550 kcal, podwieczorki 200 kcal, a ko-
lacje 350 kcal.

Prébna dieta elastyczna BEZ GOTOWANIA to probka diety klasycz-
nej z 5 positkami o tgcznej kalorycznosci 1800 kcal.

Dieta klasyczna jest dla 0séb, ktdre nie eliminujg zadnych produk-
tow z diety.

W sprzedazy do wyboru sa kalorycznosci od 1500 do 2100
kcal, jesli nie jestes pewna jaka kalorycznos$¢ wybraé napisz
do mnie, chetnie Tobie doradze. Mozesz réowniez wybrac ilos¢

positkow odpowiadajaca Twoim potrzebom, do wyboru masz
4 badz 5 positkow.
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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 pyta-
nia czy watpliwosci, to pisz Smiato!
Zawsze odpowiadam na
kazde pytanie, a chce stworzy¢
najlepsze produkty dla Ciebie i stworzyc¢
najlepszg jakosc¢ swoich ustug, zeby po-
moc Tobie osiggngc
wymarzone rezultaty!:)

Bo mojg misjg jest pokazanie Tobie, jak
zdrowo, pysznie i skutecznie zmieni¢ na-
wyKki 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

Powodzenial
mgr Paula Jamréz

Dietetycznie Zakrecona
Dietetyk kliniczny i psychodietetyk

Gitlase?

\
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Elsprassa bbb 3 widline

Czas: 5min llosé porcji: 1

Sktadniki Sposéb przygotowania
90g 0.5 sztuki ogodrka zielonego % Pieczywo pogr)z_aruj Ji
. . . ummusem i obtdz wedling z
709 1 sztuka butki grahamki lub dowolnej warzywami.
50g 2.5tyzki hummusu paprykowego

lub dowolnego

30g 6 plasterkéw piersi pieczonej z kurczaka
97% miesa

Wartos¢ energetyczna: 399.3kcal Biatko 16.3g Ttuszcz 16.6g Weglowodany 41.7g Btonnik 7.7g

wa)%,wa/w‘i/

Czas: 1 min llo$¢ porcji: 1

Sktadniki Sposadb przygotowania
105¢ 7 sztuk  rzodkiewki 1. Warzywa pokroj, pieczywo posmaruj
. , . mastem, natdz satate, ser i warzywa.
909 0.5 sztuki ogodrka zielonego S
, , 2. Posyp szczypiorkiem do smaku.
70g 1 sztuka butki grahamki
lub dowolnej
45g 3 plasterki sera zdttego
10g 2 tyzeczki szczypiorku
5g 1tyzeczka masta

Wartos¢ energetyczna: 399.8kcal Biatko20.8g Ttuszcz 16.0g Weglowodany 38.4g Btonnik 7.99
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Czas: 2 min llos¢ porcji: 1

Sktadniki Sposéb przygotowania
150g 1 opakowanie skyru naturalnego 1. Obierz owoce, wymieszaj je
659 1 sztuka mandarynki z jogurtem i musli.
60g 0.5 sztuki  banana
30g 2 tyzki musli premium Vitanella

Fit rada: Mozesz wybrac rowniez inne musli takie jak One Day More Musli codzienne, btonnikowe,

odpornosciowe czy z biatg czekolada.

Wartos¢ energetyczna: 294.7kcal Biatko 21.5g Tiuszcz 2.8g Weglowodany 43.6g Btonnik 5.0g

Q&JL@M

Czas: 1 min llo$¢ porcji: 1

Sktadniki Sposadb przygotowania
200g 1 opakowanie satatki greckiej Vital Fresh 1. Zjedz satatke z pieczywem.
309 1 kromka chleba zytniego 100%

Fit rada: Mozesz tez wybrac lunchbox z kaszg bulgur, burakiem, serem solankowym i stonecznikiem, ale wtedy

pomin kromke chleba.

Wartos$¢ energetyczna: 330.4kcal Biatko 7.7g Ttuszcz 24.4g Weglowodany 18.4g Btonnik 6.4g

ELASTYCZNA DIETA Dietetycznie Zakrecona Paula Jamréz www.dietetyczniezakrecona.pl







Czas:10 min llos¢ porcji: 1

Sktadniki Sposéb przygotowania

600g 1 opakowanie kebabu z kurczaka z warzywami
Danie Express Biedronka

: uznania.
1209 1 sztuka pomidora

10g 1tyzka oliwy z oliwek o

1. Na oliwie podsmaz catg zawartosc
opakowania, dopraw przyprawami do-
tgczonymi do dania lub dopraw wedtug

2. Zjedz danie z pokrojonym pomido-

Fit rada: Zamiast kebabu z kurczaka mozesz wybrac gotowe danie gryczotto z kurczakiem

i warzywami.

Wartos¢ energetyczna: 544.5kcal Biatko35.9g Ttuszcz 14.4g Weglowodany 63.5g Btonnik 9.2g

Losagre bl

Czas: 15 min llos¢ porcji: 1

Skiadniki Sposob przygotowania
400g 1 opakowanie lasagne z kurczakiem 1. Lasagne podgrzej zgodnie z opisem
Dania Express Biedronka na opakowaniu.
2009 10 sztuk pomidorkow koktajlowych 2. W miedzy czasie przygotuj satatke,
259 1 garé¢ mixu safat pokrd) pomidorki i dodaj je do mixu sa-

tat, mozesz doprawic¢ wedtug uznania.

Wartos¢ energetyczna: 565.2kcal  Biatko 29.3g Tiuszcz 22.1g Weglowodany 57.4g

ELASTYCZNA DIETA Dietetycznie Zakrecona Paula Jamréz

Btonnik 10.8g
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Sktadniki Sposéb przygotowania

Czas:1 min llos¢ porcji: 1

40g 1 batonik Vitanella z orzeszkami ziemnymi

migdatami i solg morska 1. Zjedz batonik na podwieczorek.

Fit rada: Mozesz wybra¢ dowolny smak batona.

Wartos$¢ energetyczna: 222.8kcal Biatko5.0g Tiuszcz 16.1g Weglowodany 13.2g Btonnik 2.6g

bl s sk

Czas: 1 min llo$¢ porcji: 1

Sktadniki Sposadb przygotowania
150g 1 sztuka jabtka 1. Zjedz jabtko z orzechami jako
przekgske.

239 1.5tyzki orzechow wioskich

Wartos$¢ energetyczna: 228.2 kcal Biatko 4.3g Ttuszcz14.59 Weglowodany 17.7g Btonnik 4.5g
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Czas: 10 min llos¢ porcji: 1

Sktadniki Sposéb przygotowania
1209 1 sztuka pomidora 1. Pieczywo posmaruj oliwg i posyp
czosnkiem.

63g 0.5 opakowania mozzarelli light Sottile Gusto _ , »
2. Mozzarelle i pomidora pokroj w

lub dowolnego gano i zapiecz w piekarniku okoto 5-10
10g 1tyzka oliwy z oliwek minut w temperaturze 150 stopni, do
29 0.5 tyzeczki oregano suszonego roztopienia sig sera.

19 1 szczypta czosnku granulowanego

Wartos¢ energetyczna: 344.8kcal Biatko 16.1g Ttuszcz 16.4g Weglowodany 30.4g Btonnik 5.2g

Czas: 15 min llo$¢ porcji: 1

Sktadniki Sposéb przygotowania

1209 1 sztuka pomidora 1. Parowki ugotuj.

1209 2 sztuki - ogorkéw kiszonych 2. Warzywa pokrdj, butke przesmaruj
709 1 sztuka butki grahamki lub dowolnej keczupem i musztarda dodaj warzywa
50g 0.5 sztuki  cebuli | parowke.
40g 1 parowka z piersi kurczaka Krakus
30g 2tyzki  keczupu

10g 1ltyzeczka musztardy

Fit rada: Jesli warzywa sie nie zmieszcza w butce- przygotuj z nich satatke.

Wartos¢ energetyczna: 356.1kcal Biatko 16g Tiuszcz 4.2g Weglowodany 50.1g Btonnik 9.5g
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Elastyczne diety s3 w 3 wersjach
do wyboru:

Klasycznej, dla oséb, ktére nie eliminujg zadnych
produktéow z diety

Wegeterianskie], dla oséb, ktére nie spozywajg miesa
ani ryb, lecz spozywajg nabiatijaja

Dla insulinoopornych, dla oséb, ktére chcg 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 ilos¢
positkow odpowiadajgcg Twoim potrzebom, do wyboru masz 4 badz 5 positkow.

©

JUZ TERAZ
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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 ogromng nadzieje, ze te przepisy zagoszczg na state w Twoim menu i dzieki tej diecie be-
dziesz mie¢ swaj plan awaryjny na totalny brak czasu.

Licze, ze Twoja przygoda ze zdrowym stylem zycia dopiero sie rozpoczyna, a po lekturze tej probki
zarazitam Cie swoim pozytywnym podejsciem do diety oraz pokazatam, ze na diecie mozna jes¢
pysznie, szybko, tatwo 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. :)

Dieta ma by¢ przede wszystkim przyjemnoscia, 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 BEZ GOTOWANIA
oraz diecie elastycznej w wersji z 150 przepysznymi przepisami!

Paula Jamréz
Dietetycznie Zakrecona
dietetyk kliniczny & psychodietetyk

ELASTYCZNA DIETA Dietetycznie Zakrecona Paula Jamréz www.dietetyczniezakrecona.pl


https://dietetyczniezakrecona.pl/produkt/dieta-elastyczna-bez-gotowania-z-gotowymi-produktami-z-biedronki/
https://dietetyczniezakrecona.pl/elastyczne-diety-jedz-co-chcesz-i-chudnij/
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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/
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