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@5&% willo mi @mwm!

Gratulacje! Wtasnie zrobitas pierwszy krok do zmiany nawykéw! :) Z tej strony
Paula Jamréz, Twoj dietetyk kliniczny i psychodietetyk. Specjalistka od
elastycznego podejscia do diety i przepysznych przepisédw. Mito mi Cig poznac!
Jestem autorkq bloga Dietetycznie Zakrecona, na ktérym pokazuje jak zdrowo
i pysznie zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe.

Prowadze réwniez Dietetycznie Zakrecony Podcast, w ktérym motywuje do
zmiany nawykdéw i ucze mojego podejscia diety. Serdecznie Ciebie zapraszam
do jego odstuchania.

Dziekuje Ci serdecznie za zaufanie!

Mam nadziejg, ze ta prébna fast-foodowa elastyczna dieta pomoze Ci zmienié
Twoje podejscie do diety i zobaczysz, ze mozesz osigqgnq¢ swoje wymarzone
rezultaty w przepyszny sposoéb!

Oczywiscie to taka mata prébka moich przepysznych i szybkich przepiséw, taka
na smaczek.

Inspiruje do zmiany nawykdéw zywieniowych
i udowadniam, ze zdrowe odzywianie potradfi
by¢ tatwe, pyszne i szybkie w przygotowaniu!

Uwielbiam swojq prace, ktoéra jest mojq pasjq
i tg pasjq zarazam swoich podopiecznych!

Mojg misjq jest pokazanie Ci jak je$€ zdrowo,
bez wiecznych zakazdw czy restrykcji, a za to
Zz wymarzonymi rezultatami.
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dynkoeqo podaicia, ore po proili wie dgicke.
Bo jak tylko zjesz co$ “niedozwolonego” czy spoza diety, to czujesz ogromne
wyrzuty sumienia, prawda?

Znam to.. Sama tkwitam w btednym kole odchudzania, dlatego chciatabym Ci
pokaza¢ jak tym razem zrobi€ to inaczej. Juz zrobita$s ten pierwszy krok-
zakupita$ elastyczng diete, w ktérej pokazuje jak jeS€ elastycznie, jak wtasdnie nie
podchodzi€¢ do diety zero-jedynkowo, tylko zmieni¢ nawyki juz na state.

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

Z tego powodu w tej elastycznej diecie poznasz wtasnie takie przepisy i
nauczysz sie elastycznie podchodzi¢ do diety!

A dzigki moim wskazéwkom bedziesz wiedziata jak dopasowac te przepisy, gdy
nie bedziesz miata jakiego$ sktadnika w domu. Tak, zeby$ nie porzucata diety,
bo nie wiesz co z czym zamieni€. Dlatego w wersji petnowartoSciowej tej diety
przygotowatam dla Ciebie matqg (w zasadzie sporqg) écigge jak wymieniaé
produkty i jak je zamieniac.

Tak, abys$ raz na zawsze wyszia z btednego kota odchudzania i w kohcu
osiggneta swoje wymarzone rezultaty! Bez poczucia bycia na diecie!
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Potraktuj te prébke diety jako wstep do zdrowych nawykow. Jest to taki
.pierwszy krok”, ale ten najwazniejszy krok, wykorzystaj ten czas na nauke
gotowania zdrowych potraw, inspiracji dietetycznych, planowania zakupow
oraz, co jest najtrudniejsze, wdrozenie tych przepisdw do Twojego codziennego
zycia.

Mam ogromnqg nadziejg, ze spodoba Ci sie¢ moje podejScie do diety i potrawy,
ktére dla Ciebie przygotowatam oraz ze przekonasz sig, ze dieta moze (a ze
mng musi) by¢ przyjemnosciq.

Nawet nie poczujesz, ze na niej jestes!
Dzieki temu, ze to Ty decydujesz co jesz, bedziesz jadta to, co chcesz i chudtal!

Bez poczucia restrykcji, bez eliminaciji ulubionych produktow. Bez trzymania sie
kurczowo jadtospisu - to Ty wybierasz co jesz i osiggasz swoje wymarzone
rezultaty!

Chciatabym Cig jeszcze raz zaprosi€ na moj dietetycznie zakrecony podcast,
w ktérym opowiem Ci jak zdrowo, skutecznie, a przede wszystkim pysznie
zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe, jak odmieni¢ swoje podejécie do diety i jak
w koncu (bez zbednych wyrzeczen) osiggnqé swoje wymarzone rezultaty!

Zapraszam Cie do zaobserwowania mnie na Facebooku oraz Instagramie,
gdzie edukuje, motywuje i odpowiadam na Twoje nurtujgce pytania!

Faobamaj s, by b e bisco |

'O @dietetycznie_zakrecona 9 [dietetyczniezakrecona
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Shad ol na i g feil foodami

Tak naprawde z zycia! Doskonale zdaje sobie sprawe jak trudne jest
odchudzanie oraz zmiana nawykdéw zywieniowych...

Szczegdlnie na samym poczqgtku, gdzie zdrowe odzywianie jest nowe i jest to
ogromna (i trudna) zmiana.

Szukatam rozwigzania jak moge Ci ten proces utatwic i Cie w tym wspomoc, tak
aby$ nie odczulq, ze jeste$ na diecie i nie poddata sig po kilku dniach.

Zapytatam swojq spotecznos$¢ jakie potrawy i produkty musiataby miec dieta,
aby tatwiej byto jg stosowac i nie porzucac¢ po kilku dniach i zgodnie wszyscy
odpowiedzieli “fast foody i stodycze. Postanowitam zrobi¢ dedykowanqg diete
elastyczng- wiasnie dla takich osdb, aby byto im tatwiej zrobic ten pierwszy
krok z kierunku wymarzonej sylwetki.

Zyjemy w czasach, w ktérych wiecznie sie §pieszymy i z braku czasu oraz
ogromnej smakowitosci tego typu positkdw siegamy po fast foody.

Tak oto powstaty elastyczne diety, w ktérych to Ty wybierasz, co jesz i chudniesz
w wersji fast foodowej. Inspirowanej najpopularniejszymi fast foodami w
zdrowszej wersiji, ale dalej przepysznej i ekspresowe;.

Dzieki takiemu rozwiqzaniu nie bedziesz odczuwac restrykciji, ograniczef na
diecie czy rezygnowac z ulubionych produktédw. Zbudujesz swojq zdrowszq
codziennos$¢ bez wyrzutdw sumienia, dzigki diecie, ktéra niczego nie zakazuje
tylko uczy zdrowej relacji z jedzeniem.

Brzmi zdecydowanie tatwiej, prawda?
A zeby pokazaé Ci jak to wyglgda “od Srodka” przygotowatam wiasnie dla
Ciebie tg prébke, zebys na wtasnej skérze mogta sie przekonaé jak mozna

przepysznie jeS¢€ na diecie!

Dzieki temu nawet nie poczujesz, ze na niej jestes, skutecznie zmienisz nawyki
juz na state i osiggniesz swoje wymarzone rezultaty.
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Cojelie o pody o chadnas™>  — (Y
A czemu nie? :)

To, ze zjemy satatke z 20 sktadnikébw zamiast domowego fast fooda to nasz
organizm nie nagrodzi szybszymi efektami...

Na diecie naprawde nie trzeba sig “poswigecal”, zeby schudngé. Aby
odchudzanie byto skuteczne musi by¢ oparte o takie produkty, ktore lubisz i jesz
na co dzieh. Dzieki temu to zostanie z Tobq na cate zycie, a nie tylko na chwile.

Dzieki elastycznos$ci moich diet mozesz wybraé czy zjesz satatke czy fast food, w
zaleznoSci od tego na co masz ochote.

Naprawde mozna jes¢ na diecie wszystko*, a dzielenie na produkty
~dozwolone-odchudzajgce” i ,niedozwolone-tuczqce” jest po prostu szkodliwe
i dla naszej relacji z jedzeniem i dla procesu zmiany nawykow.

Dlatego zmiana myslenia 0], czyli ,jestem na diecie na 100% albo wcale” jest
tak bardzo wazna, aby zmieni€ nawyki zywieniowe juz na state.

Oczywiscie, jesli stwierdzisz w procesie zmiany nawykdéw 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 mowig tutaj o niektérych jednostkach chorobowych, ktére
wymagajq odpowiedniego zywienia!

T i i i oy

To pytanie moze Ci sig nasunqg¢, bo skoro “na diecie mozna jeS¢ wszystko” to
po co sta¢ w kuchni i sig meczy¢, skoro mozna podjecha¢ do pierwszej lepszej
fast foodowej restauraciji i za 5 minut mie¢ gotowy obiad?

Niestety nie, bo pojawia sig kilka “haczykédw”. Pierwszy to kalorycznosg,
powszechnie wiadomo, ze dania fast foodowe sq bardziej kaloryczne -czegsto
jeden positek ma ponad 1500 kcal, czyli tyle ile niektére osoby powinny
spozywacé na diecie redukcyjnej! A za tymi kaloriami wcale nie idzie sytos¢,
prawda?
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Po kilku godzinach, za czasem po chwili, pomimo sporej dawki kilokalorii
nastepuje uczucie gtodu... Dlaczego tak sie dzieje?

Bo tego typu gotowe fast foody nie sq odpowiednio zbilansowane- na prézno
szuka¢ tam warzyw czy sporej ilosci btonnika. Ktére to wiadnie odpowiadajqg za
sytos¢.

Co za to znajdziemy? Ogromne iloéci nasyconych kwasoéw ttuszczowych. Ktére
sq odpowiedzialne za podniesienie poziomu “ztego” cholesterolu — LDL, co moze
powodowacé rozwdj miazdzycy, zatordw, zespotdw naczyniowych, choroby
niedokrwiennej serca czy udaru mozgu.

Ale tez niestety soli i co moze zaskoczy¢ ... cukru! Tak nawet w tych daniach na
stono znajdzie sig spora ilo§¢ cukru- wiasnie po to, zeby byty jeszcze bardziej
smakowite! Dla naszego mbzgu nie ma bardziej atrakcyjnego (i
uzalezniajgcego) potgczenia smakow jak ttusty i stodki, bo takie potgczenie
smakdéw w przyrodzie nie wystepuje. Moze jedynym wyjqgtkiem bedq orzechy
nerkowca.

Gdzie znajdziemy cukier w daniach typu fast food? W pieczywie, frytkach,
panierkach, ryzu, sosach czy nawet migsie...

Dlatego fast foody czy stodycze sq dla nas tak kuszqce i cigzko ich sobie
odmowié¢, a zabranianie ich sobie powoduje, ze po kilku dniach tym bardziej sie
na nie rzucamy. Stgd nie ma co ich sobie zabrania¢, bo przyniesie to odwrotny
skutek do zamierzonego, lecz §wiadomie w zdrowszej wersji wprowadzi€¢ do
swojego codziennego menu.

| oczywiScie, jesli raz na jakié czas zjemy “klasycznego” kupionego fast fooda to
nic sie nie dzieje, jednakze jedzqc na co dzieh duze iloSci kilokalorii, nasyconych
kwasdw ttuszczowych, soli i cukru bedzie niestety miato konsekwencje
zdrowotne w postaci wielu chordb cywilizacyjnych jak otyto§¢, cukrzyca,
choroby uktadu krgzenia czy niektére nowotwory.

Dlatego proponuje Ci zdrowsze rozwigzanie, aby$§ mogta dalej spozywac
ulubione fast foody, lecz w duzo zdrowszej wersiji, zdecydowanie tanszej i bez
negatywnych konsekwencji dla Twojej sylwetki.

Z tq dietq odchudzisz siebie- a nie swéj portfel (a nie odwrotnie jak w
przypadku jedzenia na miescie. ©
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Copym s dailyone Ly

Elastyczne diety to potqczenie catego mojego doSwiadczenia zawodowego,
wiedzy dietetycznej i psychodietetycznej, abys Ty mogta w kofcu wyjs¢ z
btednego kota odchudzania i raz na zawsze uzyskata wymarzonq sylwetke, bez
zbednych wyrzeczen.

Dlatego wiasnie sktadajq sie na nie nie tylko przepisy, ale tez zmiana podejscia
do diety, dzigki moim materiatom, wskazéwkom jak zamienia¢ produkty czy
praktycznym poradom.

To Ty wybierasz co jesz na dany positek, w zaleznoéci na co masz ochote, czas i
sktadniki w lodéwce! Koniec z restrykcyjnymi dietami, jedzeniem tego na co nie
masz ochoty, czy trzymaniem sie sztywno jadtospisu.

Dzigki temu diete dopasujesz do siebie, a nie Ty do diety!

Kosztowato mnie to ogrom pracy, aby stworzy¢ wymienne i pyszne positki, tak
Zeby$ nie poczuta, ze jestes na diecie! :)

Wszystko po to, aby$§ praktycznie nie poczuta, Ze jeste$ na diecie... i chudta /
utrzymywata wage z trwatymi efektami (w zaleznosci od Twoich celow!).

ol o hongic Mossamias iy Jlyeymef™

Najwigkszq korzysciqg 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.

Kolejnqg korzysciq jest brak poczucia, ze jeste$ na diecie, bo w koficu dieta
dostosuje sie do Ciebie, a nie Ty do diety!

Dzigki temu wyjdziesz z btednego kota odchudzania, przestaniesz podchodzié¢
do diety na zasadzie “100% albo nic”, tylko nauczysz sig, jak zmieni¢ nawyki
skutecznie i poprawisz relacje z jedzeniem.
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Nastepnq korzysciq jest to, ze nie bedziesz juz dzieli€¢ produktébw na zakazane

i dozwolone, przez co nie bedziesz czu¢ wyrzutdw sumienia jedzgc “zakazane”
produkty. Uwolnisz siebie od restrykcji, swojq gtowe od nadmiernego
rozmyslania “czy dobrze robie”, “moze powinnam je$€ mniej’, czy “chyba tego
nie powinnam jeS¢ na diecie”.

Dzigki mozliwosci wyboru to Ty decydujesz co zjesz i mozesz bawi¢ sig
smakami w zaleznosci od ilosci czasu, sktadnikow, ktére masz w lodéwce, a
przede wszystkim od tego na co masz ochote!

Ta elastyczna dieta w wersji fast food to idealna opcja, aby zaczq¢ przygode z
elastycznymi dietami, ale bojqg sig, ze nie dadzq rady, bo kochajq fast foody i i
nie wyobrazajqg sobie zycia bez nich!

Jesli bedzie Ci mato moich przepiséw to mozesz dobrac¢ kolejne elastyczne
diety

Wszystkie elastyczne diety mozesz wymienia¢ miedzy sobg! Tworzgc swojqg
witasnqg baze ulubionych przepisdw i jeS€ te na ktdére masz ochote, czas i
sktadniki w lodéwce!

Wszystkie elastyczne diety mozesz wymienia¢ miedzy sobq!
Tworzgc swojq wiasng baze ulubionych przepisow i jes¢ te na
ktére masz ochote, czas i sktadniki w lodéwce!

@WM e Take, yomieming 'm,awgleiz pioniowe
o iy spossh!
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Duzo, duzo wigcej!

Wersja, ktérqg wtasnie przeglgdasz to jedynie mata prébeczka moich
przepisow, porad czy podejscia do diety. Tworzqc elastyczng diete moim
celem byto poprowadzenie Ciebie jak wyjs¢ z btednego kota odchudzania,
przestac poddawaé sie na diecie i w koficu osiggngé wymarzone rezultaty.

Dieta elastyczna w wersji fast food zawiera:

50 elastycznych przepiséw inspirowanych
najpopularniejszymi fast foodami - w tym:

¢ 10 Sniadan,

e 10 Il Sniadan,

e 10 obiadow,

e 10 podwieczorkdw,
¢ 10 kolacjj,

ktére mozesz wymienia¢ migdzy sobq. Dzigki
takiemu podejsciu sama decydujesz czy na
obiad chcesz zje$€ kebaba, burgera czy pizzg, co
utatwi Ci stosowanie diety. Nawet nie poczujesz,
ze jeste$ na diecie!

Psychodietetyczny i praktyczny workbook do
pracy nad motywacjq na diecie! Tak, abys nie ORI i
porzucita diety i wypracawata silng wole! :
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Poradnik z odpowiedziami na 60 najczesciej
zadawanych pytan w gabinecie dietetyka, abys
zyskata praktyczng wiedze oraz wskazdédwki jak

radzi€ sobie w trudnych czy problemowych
sytuacjach na diecie.

Wisienkg na torcie sq plannery zmiany nawykoéw

zywieniowych, dzieki ktorym bedziesz
monitorowaé postepy w zmianie nawykow.

Wszystkie te elementy tworzq niesamowite narzedzie do zmiany nawykow
zywieniowych juz na state, a nie tylko na chwil, abys mogta w korficu
osiggng¢ swoje wymarzone cele.

D sdleowes

Otrzymasz poradnik jak zamieniaé produkty w diecie, abys
mogta stosowac te przepisy caty rok i nie musiata biega¢ do
sklepu po jeden sktadnik, gdy nie masz go pod rekq. Rowniez
dzieki liscie zamiennikdéw produktéw bedziesz Ewiczy¢
urozmaicenie tych przepisdw oraz jeszcze bardziej bedziesz
jes¢ elastycznie.
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Fubia prgeping graidgion o o

@

Przepyszne, tatwe w przygotowaniu i z prostych sktadnikéw, inspirowane
najpopularniejszymi fast foodami w zdrowszej wersiji. Dzigki ktorym nawet
hie poczujesz, ze jestes na diecie. Migdzy innymi poznasz takie przepisy jak:

e Wrap z jajecznicq a’'la McWrap

e Tosty francuskie a’la cinnabons
* Przepis na McMuffiny

e Amerykanskie pancakes

e Chrupiqca kanapka z Subwaya
e Shake truskawkowy Bounty

e Czekoladowy sernik na zimno

e Satatka z halloumi z grzankami

o Fit Kebab

e Qurrito

e Tortilla Gyros

e Burger Drwala

e Pieczone chipsy z jarmuzu

e Chrupiqce ciastko francuskie

e Zapiekanka wtoska

e Zapiekanki greckie

e Zapiekanka parmenska

Pinsa z mozzarellq

Kapsalon

Burger z szarpanym kurczakiem
Chikker z domowymi frytkami
Burger z halloumi i grillowanymi
warzywami

Paluszki rybne z frytkami z cukinii
Skyrniczek Oreo

Smoothie truskawka & banan
McMuffin z jajkiem i szynkqg
parmenskq

Frytki z dipem czosnkowym
Shake Snickers

Satatka srodziemnomorska z
grzankami

Ciasto a’la chlebek bananowy
Waniliowe gofry z malinami

Oczywiscie to nie wszystko, takich pysznych przepisow w sumie jest az 50!

Jak sama widzisz to nie sq skomplikowane czy wyszukane przepisy, staratam
sie stworzy¢ takie positki, dzieki ktérym nie poczujesz, ze jeste$ na diecie.

Dzigki mozliwosci wyboru to Ty decydujesz co zjesz i mozesz bawi¢ sig
smakami w zaleznosci od ilosci czasu, checi czy tego, co chcesz zjes¢.
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Wystarczy, ze wybierzesz po jednym positku z danej kategorii, czyli jedno

$niadanie, jedno Il Sniadanie, jeden obiad, jeden podwieczorek i jednq kolacje,
na ktérg masz ochote.

Czyli mozesz dowolnie wybiera¢ positki z danej kategorii i tworzy¢ swoje wiasne
menu. Wazne, zebys nie jadta dwoch positkow z tej samej kategorii - na
przyktad dwdch obiaddw. Mozesz wybrac¢ jeden dowolny obiad w ciggu dnia.

Poniewaz jedzqgc dwa obiady, dostarczysz organizmowi duzo wigcej kilokalorii i
mozliwe, ze nie bedziesz wtedy na deficycie kalorycznym. W tej diecie positki z
danej kategorii majq takg samq ilo$€ kilokalorii.

Czyli w przypadku tej diety Sniadania majg 400 kcal, Il $niadania 300 kcal,
obiady 550 kcal, podwieczorki 200 kcal, a kolacje 350 kcal.

Probna dieta elastyczna to prébka wersji klasycznej z 5 positkami o tgcznej
kaloryczno$ci 1800 kcal.

Elastyczne diety sq w 3 wersjach do wyboru:
¢ Klasycznej, dla osbb, ktére nie eliminujg zadnych produktow z diety
e Wegeterianskiej, dla oséb, ktore nie spozywajg miesa ani ryb, lecz
spozywajq nabiat i jaja
¢ Dlainsulinoopornych, dla oséb, ktére chcq poprawic insulinoowrazliwose
oraz majq stwierdzonq insulinoopornos¢.

W sprzedazy do wyboru sq kalorycznosci od 1500 do 2100 kcal, jesli nie jestes
pewna jakqg kaloryczno$¢ wybrac to przy zakupie wybierz opcje “nie wiem jaka
kaloryczno$¢”, a indywidualnie pomoge dobra¢ Tobie odpowiedniqg
kalorycznos¢ diety dostosowanqg do Ciebie.

Wazne! Wszystkie masy produktdéw podane sq przed obrébkqg termiczng, czyli
“na sucho”.

I to juz wszystko! Teraz wiesz juz wszystko, co musisz wiedzie¢, aby rozpoczqgé
swojq zmiang nawykow i wyprébowac te przepyszng diete!
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Tnygmann, wsoms g Cidkin ciaki |

Pamietaj, ze nie musi by¢ zawsze idealnie, mozesz mie¢ gorsze dni na diecie i
nie musisz z siebie dawa¢ zawsze 100%. Wazne, zeby$ w takich momentach sie
nie poddawata, bo nawet zdrowe odzywianie w 20% jest lepsze, niz porzucenie
catkowicie diety i odpuszczenie sobie, czyli te 0%. Kryzysy zdarzajq sig kazdej
osobie! ;)

Gdybys$ miata do mnie jakiekolwiek pytania czy watpliwosci, to pisz Smiato!
Zawsze odpowiadam na kazde pytanie, a chce stworzy€ najlepsze produkty dla
Ciebie i najlepszq jako§¢ swoich ustug, zeby pomoc Ci osiggngé wymarzone
rezultaty!:)

Mojg misjq jest pokazanie Tobie, jak zdrowo,
pysznie i skutecznie zmieni¢ nawyki zywieniowe!
:) Czekam na wiadomosci od Ciebie!

Bedzie mi bardzo mito jak zaobserwujesz mnie
na moim Instagramie bqgdz Facebook'u i
bedziesz oznaczaé mnie

@dietetycznie_zakrecona albo uzyjesz
mojego hashtagu #dietetyczniezakrecona.

mgr Paula Jamréz Dietetycznie Zakrecona
Dietetyk kliniczny i psychodietetyk

Gioure? Pocpguanmy?:)

v
".

PROBKA DIETY ELASTYCZNEJ  Dietetycznie Zakrgcona Paula Jamréz ~ www.dietetyczniezakrecona.pl


https://www.instagram.com/dietetycznie_zakrecona/
https://www.facebook.com/dietetyczniezakrecona




Czas: 15 minut oS¢ porciji: 1

Sktadniki: Sposob przygotowania:

120 g 1sztuka  pomidora 1.Pieczywo posmaruj mastem

60 g 2 kromki  chleba zytniego lub wymieszanym z oregano i

czosnkiem, dot6z plastry szynki,
dowolnego . . .

_ i _ serq, pomidora i zapiecz w

609 4 sztuki  rzodkiewki piekarniku lub w opiekaczu przez

309 2 plasterki  szynki z indyka 5 minut.

2.W miedzy czasie pokrdj reszte

min. 93% migsa . g . . .
pomidora, rzodkiewki, wymieszaj

309 2 plasterki  sera z6ttego z zielening i oliwg z oliwek.
259 1gars¢  sataty lodowej Dopraw czosnkiem i oregano lub
lub innej zieleniny wedtug uznania. Posyp
g Tyzka  keczupu 3.§jZeCdZ)ZIF:<I)OSrt'§/IeF$émorowone
10g 2tyzki  szczypiorku keczupem i satatke.
59 ltyzeczka  masta
59 ltyzeczka  oliwy
1g szczypta  oregano
g szczypta  czosnku granulowanego

Fit Rada: zamiast szczypiorku mozesz satatke posypac tez natkq pietruszki, kolendrq czy koperkiem.

Warto$€ energetyczna: 406.0 kcal Biatko: 21.3 g Tiuszcz:18.1g Weglowodany: 34.4 g Btonnik: 9.6 g
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Czas: 10 minut lloS¢ porciji: 1

Sktadniki:
150 g 1 opakowanie
1259 0.5 szklanki
609 1garse
409 4 tyzki
2249 2 sztuki
10g 1tyzka
59 1tyzeczka

Spos6b przygotowania:

skyru naturalnego 1.Ptatki zalej jogurtem, wodgq,
erytrolem, nasionami chia i

wody . .
pokruszonymi ciasteczkami oreo.

malin Wymieszaj doktadnie sktadniki.

ptatkéw owsianych 2.0dstaw do lodéwki na noc lub na

ciasteczek Oreo kilka minut az ptatki zmieknaq.
3.Rano dodaj maliny.

erytrolu

nasion chia

Fit Rada: w razie potrzeby dodaj wigcej erytrolu. Poza sezonem wykorzystaj mrozone maliny.

Warto$¢ energetyczna: 403.8 kcal Biatko: 25.6 g Tiuszcz: 8.8 g Weglowodany: 50.5 g Btonnik: 9.1g
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Czas: 5 minut 1los¢ porcii: 1

Sktadniki:

150 g 1 opakowanie

125¢g 0.5 szklanki
60 g 0.5 sztuki
25¢g 1tyzka
259 1 garsc
10g Ttyzka

Sposob przygotowania:

skyru naturalnego 1.Zmiksuj wszystkie sktadniki ze
sobqg. W razie potrzeby mozesz

wody (opcjonalnie) azie
dodac¢ wigcej erytrolu.

banana

masta orzechowego 100%
szpinaku

erytrolu

Fit Rada: jesli nie przepadasz za koktajlami to nie musisz miksowac tych sktadnikow

na koktajl- zjedz wtedy jogurt z dodatkami (pomin wode i szpinak).

Warto§¢ energetyczna: 312.2 kcal Biatko: 24.9 g Tiuszcz:13.2 g Weglowodany: 23.0 g Btonnik: 2.8 g

Czas: 10 minut oS¢ porciji: 1

Sktadniki:

120 g
Nn2g
709
609
409
30g

20g

59
259

1 sztuka
2 sztuki
0.5 sztuki
3 liscie

2 tyzki

1 kromka

1 kawatek
Ttyzka
0.5 zgbka

Sposoéb przygotowania:

pomidora 1.Jajka ugotuj na twardo.
2.W miedzy czasie warzywa pokroj

jajek rozmiar M . . .
w kostke, jogurt wymieszaj

papryki z przeciénigtym przez praske
sataty lodowej czosnkiem, dodaj odrobing soli
jogurtu naturalnego i pieprzu.

3.Pokréj pieczywo na drobne kawafiki
i podpiecz na patelni (bez dodatku
lub dowolnego tluszczu) na grzanki z dodatkiem
cebuli czerwonej np. oregano do smaku.
4. Wymieszaj pokrojone warzywa
z sosem, dodaj ¢wiartki jajek,
posyp szczypiorkiem i dodaj
grzanki.

chleba zytniego

szczypiorku
czosnku

Warto§¢ energetyczna: 310.9 kcal Biatko: 20.2 g Ttuszcz:13.3 g Weglowodany: 24.4 g Btonnik: 6.4 g
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Sktadniki:

90g garsé
7049 0.5 sztuki
60 g 0.5 sztuki
509 1 sztuka
50 g 1 sztuka
409 2 garscie
409 2 tyzki
30g 1 kawatek
159 1 plasterek
159 1tyzka
10g 1tyzeczka

29 szczypta

g szczypta

Doy Chsdbargr —£3

Czas: 30 minut 1los¢ porcji: 1

migsa mielonego
wotowego

papryki

pomidora

kajzerki wielozbozowej
ogérka konserwowego
sataty lodowej lub
dowolnej zieleniny
jogurtu naturalnego
cebuli czerwonej

sera z6ttego

keczupu

musztardy

czosnku granulowanego

zi6t prowansalskich

Sposob przygotowania:

1.Mieso mielone wymieszaj razem z
solq i pieprzem.

2.Uformuj migso w formie kotletq, a
nastepnie usmaz go na
rozgrzanej patelni (mozesz uzyé
grillowej). Kazdgq ze stron smaz
przez okoto 2-3 minuty z kazdej
strony (w zaleznosci jak lubisz
stopiefh wysmazenia. Pod sam
koniec smazenia dodaj plaster
serqg, aby sig roztopit.

3.W migdzy czasie pokréj warzywa.

4.Butke przekrdj na pot, réwniez
mozesz jq podpiec chwile na
patelni, aby byta chrupigca.

5.Dolng czeS$¢ butki posmaruj
keczupem, dodaj gars¢ zieleniny,
mieso z serem, krqzki cebuli,
plastry pomidora oraz ponownie
garsc¢ zieleniny i zamknij drugg
czesciq butki przesmarowang
musztardq.

6.Z pozostatych warzyw przygotuj
satatke jogurt wymieszaj z
czosnkiem, ziotami
prowansalskimi, solg, pieprzem i
wymieszaj z warzywami.

Fit Rada: jesli nie lubisz czerwonego miesa to wymien je na 160 g mielonego miesa z nogi indyka lub

kurczaka.

Warto§¢ energetyczna: 556.2 kcal Biatko: 28.1g Tiuszcz: 26.4 g Weglowodany: 46.5 g Btonnik: 5.1 g
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Czas: 35 minut [l0S¢ porciji: 2 (zjedz 1z 2 porciji)

Sktadniki:
2409 2 sztuki
2009 2 kawartki
200¢g
909 0.5 opakowania
569 1 sztuka
30g 2 tyzki
309 10 tyzek
59 1tyzeczka
59 1tyzeczka
19 1 szczypta

Fit Rada: W potowie tego czasu warto nuggetsy przerzuci¢ na drugq strong by réwno sig

Warto$¢ energetyczna: 557.5 kcal Biatko: 33.1g Tiuszcz: 20.4 g Weglowodany: 54.9 g Btonnik: 7.8 g

PROBKA DIETY ELASTYCZNEJ

Shiipisy g fryleam

pomidora

piersi z kurczaka

frytek

jogurtu naturalnego
jajka rozmiar M

keczupu

ptatkédw kukurydzianych
czosnku granulowanego
mielonej stodkiej papryki
curry

Spos6b przygotowania:

1.Filet z kurczaka pokréj w paski.

2.W miseczce rozbettaj jajko,
wymieszaj z czosnkiem
granulowanym, paprykg, curry,
solq i pieprzem.

3.Mocz kawatki kurczaka w ciescie i
panieruj w rozgniecionych
ptatkach kukurydzianych.

4.Ut6z na blaszce z papierem do
pieczenia.

5.Piecz kurczaczki razem z frytkami w
200 stopniach okoto 20-25 minut
na termoobiegu.

6.Wymieszaj jogurt wymieszaj ze
szczyptqg czosnkuy, soli i pieprzu.
Podaj kawatki miesa z frytkami,
sosem, keczupem i pomidorami.

opiekty i przemieszac frytki.

Dietetycznie Zakrgcona Paula Jamréz

www.dietetyczniezakrecona.pl







Czas: 15 minut 1l0S¢ porciji: 6 (zjedz 1z 6 porcji)

Sktadniki:

709
609
459

409
30g

CRIsmiki, “Fovns Rocher

7 tyzek
4 tyzki
3 tyzki

7 kostek
3 tyzki

ptatkédw owsianych
masta orzechowego
orzechéw laskowych
prazonych
czekolady

syropu klonowego

Sposob przygotowania:

1.W rondelku na najmniejszym ogniu
rozgrzej masto orzechowe, dodaj
syrop klonowy. Sktadniki majqg by¢
delikatnie ciepte, nawet letnie.

2.Czekolade pokdj w kostke, a
orzechy laskowe rozbij na mniejsze
kawatki.

3.Do masta orzechowego dodaj
ptatki owsiane, czekolade oraz
orzechy, doktadnie wymieszaij.

4.Przetdz mase do pojemnika,
przykryj folig i odstawi do lodéwki
na kilka godzin (najlepiej na noc).

5.Podziel mase na batoniki.

Fit Rada: warto w tym przepisie uzy¢ masta z orzechéw laskowych.
Jesli nie masz orzechéw laskowych to mozesz je sama uprazy€ na patelni bez dodatku ttuszczu.

Tak przygotowane batoniki mozesz przechowywaé¢ w lodéwce do tygodnia czasu.

Warto$¢€ energetyczna: 205.0 kcal Biatko: 5.1 g Tiuszcz:12.9 g Weglowodany: 16.1g Btonnik: 2.1g

Czas: 6 minut 1los¢ porcji: 1

Sktadniki:

160 g
1259
759
259
10g

2 plastry
0.5 szklanki
1 sztuka

1 garsé

2 tyzeczki

ananasa
wody

kiwi

szpinaku

siemienia Inianego

Sposob przygotowania:

1.Zmiksuj sktadniki w blenderze na
gtadkg mase. W razie potrzeby
dodaj wiecej erytrolu.

Warto$¢ energetyczna: 191.9 kcal Biatko: 3.8 g Ttuszcz: 5.0 g Weglowodany: 29.1g Btonnik: 6.7 g
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Czas: 15 minut oS¢ porciji: 1

Sktadniki:
100g 2 sztuki  ogbrkéw konserwowych
7049 0.5 sztuki  papryki
60 g Tkawatek  bagietki
509 1sztuka  paréwki drobiowej
min. 93% miesa
309 2tyzki  keczupu
10g ltyzeczka  musztardy

GL{&@SD@?

Sposob przygotowania:

1.Paréwke ugotu;.

2.Warzywa pokroj, bagietke
przekréj delikatnie w potowie,
przesmaruj keczupem i
musztardq, dodaj warzywa i
paréwke.

Fit Rada: bagietke mozesz wymieni€ na butke o tej samej gramaturze lub chleb.

Warto$€ energetyczna: 357.4 kcal Biatko:15.0 g Tiuszcz: 9.4 g Weglowodany: 50.6 g Btonnik: 4.0 g

. ZW%WWMLMAL&/W\L

Czas: 15 minut 1l0s¢€ porciji: 1

Sktadniki:
100 g 5sztuk  pieczarek
609 1Tkawatek  bagietki
609 0.5 sztuki  pomidora
309 2 plasterki  sera zéttego
159 Ttyzka  keczupu
59 ltyzeczka  oliwy z oliwek

Sposodb przygotowania:

1.Pieczarki pokrdj w plastry
i poddus na oliwie wraz z
dodatkiem soli i pieprzu.

2.Przet6z pieczarki na pieczywo,
potéz kawatki sera i zapiecz w
rozgrzanym piekarniku do 180
stopni przez okoto 5 minut (do
rozpuszczenia sie sera).

3.Zjedz zapiekanke posmarowang
keczupem wraz z pokrojonym
pomidorem.

Fit Rada: bagietke mozesz wymieni¢ na butke o tej samej gramaturze lub chleb.

Warto$¢ energetyczna: 356.8 kcal Biatko:17.1g Ttuszcz:13.6 g Weglowodany: 39.2 g Btonnik: 4.4 g
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Mam ogromnq nadzieje, ze te przepisy zagoszczg na state w Twoim menu
i dzigki tej przekonasz sig, ze dieta wcale nie musi oznaczy€ nudnych positkow!

Liczeg, ze Twoja przygoda ze zdrowym stylem zycia dopiero sig rozpoczyna, a po
lekturze tej diety 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 positkow. :)

Dieta ma by¢€ przede wszystkim przyjemnosciq, abys krok po kroku osiggneta
swoje cele!

Moje motto dieta musi przede wszystkim smakowacé, aby byta skuteczna
i zago$cita w Twoim domu juz na zawsze! :)

Bedzie mi bardzo mito jok bedziesz moje przepisy oznacza€ hashtagiem
#dietetyczniezakrecona i oznaczysz rowniez mnie @dietetycznie_zakreconaq,
aby pokaza¢ jak najwigkszej liczbie osdb jakie pysznosci mozna jeS€ na diecie

i chudnqgc!

Jesli moje przepisy sie Tobie spodobaty i chciataby$ poznaé wigcej moich
przepysznych przepiséw to koniecznie sprawdz jakie opcje przygotowatam
ponizej!

Zycze Ci samych sukcesdw i osiggniecia
wymarzonych rezultatéw

Paula Jamréz
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Wggitha co dabrart pugne, sgubla iy koo, 4@

A jesli jest Ci mato moich przepisow i jestes gtodna kolejnych to moze skusisz
sie na petnowartosciowq wersje tej diety?

Klasycznej
dla osbéb, ktoére nie
eliminujq zadnych

produktéw z diety

Wegetarianskiej

dla osb6b, ktore nie
sSpozywajg migsa ani
ryb, lecz spozywajqg
nabiat i jaja

Dla insulinoopornych
dla osbéb, ktére chcq
poprawic
insulinoowrazliwos¢
oraz majq stwierdzong
insulinoopornos¢.

W sprzedazy do wyboru sq kalorycznosci od
1500 do 2100 kcal, jesli nie jeste$ pewna jakq
kaloryczno$€ wybraé napisz do mnie, chetnie
Tobie doradze. Mozesz rowniez wybrac iloS¢ Zmieniam swoje
positkdbw odpowiadajgcg Twoim potrzebom,

g 2 nawyki juz teraz!
do wyboru masz 4 bgdz 5 positkow.
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A jesli jest Ci mato moich przepisow i jestes gtodna kolejnych to moze skusisz
sie na petnowartosciowq wersje diety jesiennej?

Klasycznej
dla oséb, ktore nie
eliminujqg zadnych

produktéw z diety

Wegetarianskiej

dla osbb, ktére nie
sSpozywajg migsa ani
ryb, lecz spozywajq
nabiat i jaja

Dla insulinoopornych
dla osbéb, ktére chcq
poprawic
insulinoowrazliwo$¢
oraz majq stwierdzong
insulinoopornos¢.

Sprawdzam!

W sprzedazy do wyboru sq kalorycznosci od
1500 do 2100 kcal, jesli nie jeste$ pewna jakqg
kaloryczno$€ wybra¢ napisz do mnie, chetnie
Tobie doradze. Mozesz rowniez wybrac iloS¢ Zmieniam swoje
positkdbw odpowiadajgcqg Twoim potrzebom, nawyki juz teraz!
do wyboru masz 4 bgdz 5 positkow.
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Jesli wolisz wioskie przepisy to mam cos dla Ciebie! Wioskg edycje

elastycznych diet!

Klasycznej
dla osbéb, ktoére nie
eliminujq zadnych

produktéw z diety

mgr Paula Jamroz

Wegetarianskiej

dla osb6b, ktore nie
sSpozywajg migsa ani
ryb, lecz spozywajqg
nabiat i jaja

dia insulinoopornych

mgr'?ﬂuulél'J'amré'x

W sprzedazy do wyboru sq kalorycznosci od
1500 do 2100 kcal, jesli nie jeste$ pewna jakq
kaloryczno$€ wybraé napisz do mnie, chetnie
Tobie doradze. Mozesz rowniez wybraé ilos¢
positkdbw odpowiadajgcg Twoim potrzebom,
do wyboru masz 4 bqdz 5 positkéw.

klasyczna

mgr' Paula Jamréz

Dla insulinoopornych
dla osbéb, ktére chcq
poprawic
insulinoowrazliwos¢
oraz majq stwierdzong
insulinoopornos¢.

Zmieniam swoje
nawyki juz teraz!
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AR A S e R
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Elastyczne diety sq w 3 wersjach do wyboru:

Klasycznej
dla osbéb, ktoére nie
eliminujq zadnych

produktéw z diety

Wegetarianskiej

dla osb6b, ktore nie
sSpozywajg migsa ani
ryb, lecz spozywajqg
nabiat i jaja

W sprzedazy do wyboru sq kalorycznosci od
1500 do 2100 kcal, jesli nie jeste$ pewna jakq
kaloryczno$€ wybraé napisz do mnie, chetnie
Tobie doradze. Mozesz rowniez wybraé ilos¢
positkbw odpowiadajgcg Twoim potrzebom,
do wyboru masz 4 bqdz 5 positkéw.

Dla insulinoopornych
dla osbéb, ktére chcq
poprawic
insulinoowrazliwos¢
oraz majq stwierdzong
insulinoopornos¢.

Zmieniam swoje
nawyki juz teraz!

PROBKA DIETY ELASTYCZNEJ  Dietetycznie Zakrecona Paula Jamréz ~ www.dietetyczniezakrecona.pl



https://dietetyczniezakrecona.pl/produkt/dieta-elastyczna-klasyczna/
https://dietetyczniezakrecona.pl/produkt/dieta-elastyczna-wegetarianska/
https://dietetyczniezakrecona.pl/produkt/dieta-elastyczna-klasyczna/

A S

Ekspresowa elastyczna dieta z gotowcami z dobrym skiadem
z Biedronki!

Dieta sktada sig z ekspresowych przepiséw:

———

mar Paule Jamrda

¢ 10 propozyciji Sniadan,

¢ 10 propozyciji ll $niadan,

¢ 10 propozycji obiaddw,

¢ 10 propozyciji podwieczorkéw,
¢ 10 propozyciji kolacji

A dodatkowo otrzymasz Poradnik Czytania
Sktaddw, Poradnik Zmiany Nawykéw oraz
inne bonusy!

Przepisy nie powielajq sie!
Gotuje z gotowcami Mozesz zyskaé az 100
z Biedronki! ekspresowych przepisow!

A moze wolisz zakupy w Lidlu?

Dieta sktada sie z ekspresowych przepisdw:
. . ELASTYCZNA DIETA
¢ 10 propozyciji Sniadan, zgotowcamiz -
e 10 propozycji Il $niadan, T i
¢ 10 propozyciji obiaddw,
¢ 10 propozyciji podwieczorkdw,
¢ 10 propozyciji kolacji

A dodatkowo otrzymasz Poradnik Czytania
Sktaddw, Poradnik Zmiany Nawykéw oraz

inne bonusy! . .
Gotuje z gotowcami

z Lidla!
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