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Bardzo sie ciesze sie na nasza nadchodzaca wspdtprace. W swoim
imieniu bardzo dziekuje za obdarzenie mnie zaufaniem w drodze po
zdrowie i realizacje zamierzonych celéw.

Ponizej przygotowatam spersonalizowany plan dla Ciebie. Cate menu
dopasowatam do Twoich potrzeb.

Trzymam za Ciebie kciuki!
Pozostaje do twojej dyspozycji i z niecierpliwoscia czekam na raport z
Twoich postepow.

Dotacz do naszego gangu klinikadiet.pl i oznacz nas na Facebooku
I Instagramie.

Z naszej wspotpracy
ptyna same <= ¥,

+ Poprawiasz swoje zdrowie i samopoczucie
+ Osiggasz wymarzona sylwetke
+ Zwiekszasz swoja energie

+ Zyskujesz wiedze

000




Bardzo mi mito, ze zaufates/as Klinice Diet. Jestem pewna,
ze razem osiggniemy Twaoj zamierzony cel. Pamietaj, ze podczas
kuracji zawsze mozesz sie ze mna skontaktowac i poradzic.

Zanim zaczniesz
przeczytaj te wskazowki

Ustal pory positkdw, spozywaj je regularnie co 2,5-4 godziny.
Pilnuj gramatury, zjadaj wszystko oraz nie dojadaj.

Woypijaj ok. 1-2 litrdw ptyndw obojetnych dziennie (wody, herbat owocowych, ziotowych,
zielonych).

Jak najczesciej posypuj positki zielening (koperek, natka pietruszki, szczypiorek, bazylia lub inne
ziota).

Soli uzywaj z umiarem, staraj sie zastepowac ja ziotami, unikaj bardzo ostrych przypraw.

SRS S SO SES

Dania mozesz dowolnie doprawiac (niezaleznie od naszych propozycji) przyprawami
ziotowymi, pieprzem, papryka, cynamonem, gotowymi przyprawami do ryb, drobiu czy satatek
(nie fixami), octem winnym, balsamicznym, czosnkiem lub sokiem z cytryny.

Makaron, ryz i kasze gotuj al dente (na pét miekko).

Warzywa konserwowe przeptukuj na sitku wody tak aby pozbyc sie zalewy.

<SS

Woybieraj serki kanapkowe, ktére maja do 5-7% ttuszczu, np. serek Na Turek,
Twardg Delikatny President lub inny dowolny serek. Mozesz uzywac¢ go w matych ilosciach do
posmarowania za suchych dla Ciebie kanapek lub zabielania zup/sosow.

Podana masa produktu jest to masa przed obrdbka, czyli np makaron przed ugotowaniem,
ziemniak przed obraniem, mrozonka przed rozmrozeniem.

Kazdy dzien rozpoczynaj od wypicia szklanki wody matymi tykami (najlepiej letniej z klikoma
kroplami cytryny).

Jezeli nie bedziesz miat/miata czasu na przyrzadzenie positku wybierz cos na miescie/w sklepie
co najbardziej odpowiada zatozeniom Twojej diety.

S 8 SN BS

Czytaj etykiety nowych produktow. Im, krétszy sktad tym lepiej.



.

.,

KLINIK ADIET

Dzien 1

Podsumowanie

jadtospisu

Sniadanie
Omlet z szynka, pomidorem i

szczypiorkiem, jabtko

Il $niadanie

Satatka z kasza kuskus

Lunch

Tortilla z hummusem i szynkg drobiowg

Obiad

Kotlety siekane z ziemniakami i ogérkiem

K:1542.8 | B:94.07
T:52.11| W:265.49

Sniadanie
Aromatyczna szakszuka ze swiezym

szpinakiem

Il $niadanie

Deser Kinder Country

Lunch
Satatka z kurczakiem, gruszka i

pieczywem

Obiad
Kotlety siekane z ziemniakami i

ogdrkiem

K:1500.77 | B: 121.93
T:4858 | W: 133.59

Sniadanie

Placuszki owsiane z dzemem

Il $niadanie

Pudding chia z boréwkami na mleku ryzowym

Lunch

Satatka z kurczakiem, gruszka i pieczywem

Obiad
Makaron ze szpinakiem i aromatycznym serem

plesniowym

K:1525.82 | B:94.17
T:57.24 | W: 144.07



Dzien 1

Sniadanie

OMLET Z SZYNKA, POMIDOREM |

SZCZYPIORKIEM, JABtKO

Mleko Spozywcze 1,5% Ttuszczu

Szczypiorek

Szynka Z Indyka

Pomidor

Olej Rzepakowy Uniwersalny
Ptatki Owsiane

Jaja Kurze, Cate

Jabtko

Il $niadanie

SALATKA Z KASZA KUSKUS
Koperek

Kasza Kuskus
Sok Z Cytryny
Rzodkiewka
Ogorek
Pomidor
Papryka

Oliwa Z Oliwek

Lunch

TORTILLA Z HUMMUSEM |
SZYNKA DROBIOWA
Ser Gouda Ttusty

Hummus Klasyczny
Tortilla Petnoziarnista
Szynka Z Piersi Kurczaka
Ogérek

Pomidor

Papryka

Obiad

KOTLETY SIEKANE Z
ZIEMNIAKAMI | OGORKIEM
Ser Gouda Ttusty (W kawatku)

Majonez Light

Pieprz

Sol

Natka Pietruszki

Papryka Ostra W Proszku
Ziemniaki Srednie

Maka Pszenna Poznanska T.500

Olej Rzepakowy Uniwersalny

Gramatura

45.0g
5.0g
30.0g
150.0g
5.0g
20.0g
60.0g
180.0g

Gramatura

5.0g
36.0g
5.0g
45.0g
50.0g
150.0g
60.0g
10.0g

Gramatura

30.0g
15.0g
60.0g
30.0g
40.0g
70.0g
90.0g

Gramatura

30.0g
5.0g
1.0g
1.0g
5.0g
1.0g
150.0g
15.0g
5.0g

Szacunkowa ilog¢
3.0 x tyzka
1.0 x Garsc
2.0 x Plaster
1.0 x Sztuka
0.5 x tyzeczka
2.0 x tyzka
1.0 x Sztuka
1.0 x Sztuka

Szacunkowa ilog¢
1.0 x Garsc
3.0 x tyzka
1.0 x Lyzeczka
3.0 x Sztuka
0.25 x Sztuka
1.0 x Sztuka
0.5 x Sztuka
1.0 x tyzeczka

Szacunkowa ilog¢
2.0 x Plaster
1.0 x Lyzeczka
1.0 x Sztuka
2.0 x Plaster
0.19 x Sztuka
0.47 x Sztuka
0.75 x Sztuka

Szacunkowa ilog¢
2.0 x Plaster
0.5 x tyzka
1.0 x Szczypta
1.0 x Szczypta
1.0 x Garsc
1.0 x Szczypta
3.0 x Sztuka
1.0 x kyzka
1.0 x Lyzeczka

Jajko roztrzepac z ptatkami, mlekiem oraz odrobing

pieprzu i soli. Patelnie posmarowad olejem i rozgrzac.

Wlacé mase jajeczng, zmniejszy¢ ogien i smazyc ok. 2
minuty. Nastepnie doda¢ pokrojonego pomidora,
pokrojong w kostke szynke i posiekany szczypiorek.
Przykry¢ pokrywka i smazy¢, az omlet zetnie sie z

wierzchu.

K:360.25|B: 18.66 | T: 14.75 | W: 139.73

Kasze ugotowad, ostudzié, wymieszad z posiekanymi
warzywami, oliwa z oliwek, sokiem z cytryny,
koperkiem i solg ziotowa (mozna réwniez przyprawic

czosnkiem, stodka papryka).

K:274.96 | B:7.56 | T: 3.41 | W: 43.12

Roztéz tortille i posmaruj hummusem. Nastepnie
potdz na niej plastry wedliny, sera i pokrojone
warzywa. Dopraw pieprzem i ulubionymi ziotami.
Zawin tortille i przetnij na pét. Danie mozesz

podawad na zimno lub po podgrzaniu w piekarniku.

K:394.99|B:23.31|T: 15.25 | W:41.17

Uwaga! Przygotowac nastepna porcje na jutro!
Mieso kroimy w mata kostke, okoto 1 cm. Nastepnie
dodajemy drobno posiekang natke pietruszki. Potem
Scieramy ser z6tty na tarce o drobnych oczkach.
Pozostate sktadniki mieszamy, doprawiamy sola,

pieprzem oraz stodka i ostra papryka — do smaku.

Mase naktadamy tyzka, zeby odmierzy¢ réwne porgcje,

ktadziemy na rozgrzanej patelni. Siekarice z kurczaka
trzeba smazy¢ do zarumienienia oleju z obu stron, ok.
3-5 min. Podawac z ugotowanymi ziemniakami i

ogdrkiem.

CZAS
PRZYGOTOWANIA

) 15min

STOPIEN
TRUDNOSCI

CZAS
PRZYGOTOWANIA

() 30min

STOPIEN
TRUDNOSCI

CZAS
PRZYGOTOWANIA

@ 5min

STOPIEN
TRUDNOSCI

CZAS
PRZYGOTOWANIA

@ 50min

STOPIEN
TRUDNOSCI



Ogdrek Kwaszony 100.0g 2.0 x Sztuka
Mieso Z Piersi Kurczaka Bez Skéry 125.0g 0.5 x Porcja
Jaja Kurze, Cate 30.0g 0.5 x Sztuka

K:512.59 | B: 44.53 | T: 18.69 | W: 41.47

Dzien 2

Z . . CzAS
Sniadanie Na patelni rozgrzej oliwe. Dodaj pokrojonego w PRZYGOTOWANIA
AROMATYCZNA SZAKSZUKA ZE kostke, obranego pomidora. Przesmaz kilka minut @ 20min
S,W|EZYM SZPINAKIEM Gramatura  Szacunkowa iloé¢ . . ) .

razem z czosnkiem, az odparuje nadmiar wody. .
Szpinak 30.0g 1.0 x Garéé STOPIEN
) Nastepnie dodaj liscie szpinaku. Na warzywa whbij TRUDNOSCI
Pomidor 150.0g 1.0 x Sztuka .. . e . -
) . jajka, w taki sposdb jak do jaj sadzonych. Patelnie
Oliwa Z Oliwek 10.0g 1.0 x tyzeczka ) o o o ) N .
) przykryj, zmniejsz ogien i odczekaj kilka minut az jajka
Jaja Kurze, Cate 120.0g 2.0 x Sztuka _ _ _ . )
sie zetna. Nastepnie danie oprész dowolnymi
Czosnek 5.0g 1.0 x Zabek ) )
. przyprawami. Jedz z pieczywem.
Chleb Zytni Petnoziarnisty 35.0g 1.0 x Kromka
K: 384.55 | B: 19.83 | T: 16.37 | W: 31.14
L, . . CzAS
Il sSniadanie Mieszamy skyr z woda, aromatem waniliowym (jedli =~ PRZYGOTOWANIA
DESER KINDER COUNTRY Gramatura  Szacunkowa ilog¢ skyr jest naturalny) i stodzikiem. Dodajemy stopniowo @ 15min
Mleko Spozywcze 1,5% Ttuszczu 15.0g 1.0xtyzka wczesniej przygotowana w kapieli wodnej zelatyne, )
Serek Skyr Waniliowy (Lub - STOPIEN
) y) Y 150.0g 1.0 x Opakowanie caty czas energicznie mieszajgc. Dodajemy TRUDNOSCI
naturalny
Wafle Ryzowe 100g 1.0 x Sztuka pokruszone wafle i doktadnie mieszamy. Wyktadamy .
Woda 500g 0.21 x Szklanka mase do pudetka i wktadamy do lodowki.
Ksylitol 50g 1.0 xtyzeczka Rozpuszczamy czekolade w tyzeczce mleka i
Zelatyna 50g 1.0 xtyzeczka polewamy deser.
Czekolada Mleczna 12.0g 2.0 x Kostka
K: 259.88 | B: 26.52 | T: 4.77 | W: 24.41
CzAS

Lunch Uwaga! Przygotowac nastepna porcje na jutro! PRZYGOTOWANIA
SALATKA Z KURCZAKIEM, Mieso pokroi¢ w kosteczke i podsmazy¢ na oleju. Na @ 10min
GRUSZKA | PIECZYWEM Gramatura - Szacunkowa flose satacie utozy¢ przekrojone na pét pomidorki .
Pomidorki Koktajlowe 80.0g 4.0 x Sztuka STOPIEN

koktajlowe, gruszke pokrojona w kostke oraz TRUDNOSCI
Pomidory Suszone W Oleju 15.0g 1.0 x Sztuka

posiekane suszone pomidory. Zagryzad pieczywem.
Satata 40.0g 2.0 x Garé¢ ® .
Olej Rzepakowy Uniwersalny (Lub 5.0g 1.0 xtyzeczka

pét tyzeczki oleju z suszonych
pomidoréw)

Mieso Z Piersi Kurczaka Bez Skéry 125.09 0.5 x Porgja
Gruszka 75.0g 0.5 x Sztuka
Chleb Zytni Petnoziarnisty 35.0g 1.0 x Kromka
K: 343.75 | B: 31.05 | T: 8.74 | W: 36.56
. CzZAS
Obiad Migso kroimy w mata kostke, okoto 1 cm. Nastepnie PRZYGOTOWANIA
KOTLETY SIEKANE Z dodajemy drobno posiekang natke pietruszki. Potem @ 50min
ZIEMNIAKAMI | OGéRKlEM Gramatura  Szacunkowa iloé¢ , . .,
Scieramy ser zotty na tarce o drobnych oczkach. .
Ser Gouda Ttusty (w kawatku) 30.0g 2.0 x Plaster STOPIEN
) ) Pozostate sktadniki mieszamy, doprawiamy sola, TRUDNOSCI
Majonez Light 5.0 0.5xtyzka . .
) pieprzem oraz stodka i ostrag papryka — do smaku.
Pieprz 1.0g 1.0 x Szczypta o . L Y ) .
i Mase naktadamy tyzka, zeby odmierzy¢ réwne porcje,
Sal 1.0g 1.0 x Szczypta . . o )
ktadziemy na rozgrzanej patelni. Siekarice z kurczaka
Natka Pietruszki 509 1.0x Garé¢

trzeba smazy¢ do zarumienienia oleju z obu stron, ok.



Papryka Ostra W Proszku
Ziemniaki Srednie

Maka Pszenna Poznariska T.500
Olej Rzepakowy Uniwersalny
Ogodrek Kwaszony

Mieso Z Piersi Kurczaka Bez Skéry

Jaja Kurze, Cate

Dzien 3

Sniadanie

PLACUSZKI OWSIANE Z DZEMEM
Masto Klarowane

Ptatki Owsiane

Jaja Kurze, Cate

Dzem Truskawkowy, Niskostodzony

Il $niadanie

PUDDING CHIA Z BOROWKAMI
NA MLEKU RYZOWYM

Boréwki Swieze

Mleko Ryzowe

Sok Z Cytryny

Nasiona Chia

Ksylitol

Lunch

SALATKA Z KURCZAKIEM,
GRUSZKA | PIECZYWEM
Pomidorki Koktajlowe

Pomidory Suszone W Oleju
Satata

Olej Rzepakowy Uniwersalny (Lub
pét tyzeczki oleju z
suszonychpomidordéw)

Mieso Z Piersi Kurczaka Bez Skéry

Gruszka

Chleb Zytni Petnoziarnisty

Obiad

MAKARON ZE SZPINAKIEM |
AROMATYCZNYM SEREM
PLESNIOWYM

Ser Plesniowy Brie Naturalny

Gatka Muszkatotowa
Makaron Petnoziarnisty
Szpinak

Olej Rzepakowy Uniwersalny

1.0g
150.0g
15.0g
5.0g
100.0g
125.0g
30.0g

Gramatura

4.0g
40.0g
120.0g
30.0g

Gramatura

100.0g
200.0g
5.0g
15.0g
5.0g

Gramatura

80.0g
15.0g
40.0g

5.0g

125.0g
75.0g
35.0g

Gramatura

30.0g

1.0g
45.0g
30.0g
10.0g

1.0 x Szczypta
3.0 x Sztuka
1.0 x tyzka
1.0 x Lyzeczka
2.0 x Sztuka
0.5 x Porcja
0.5 x Sztuka

Szacunkowa ilog¢
0.5 x Lyzeczka
4.0 x tyzka
2.0 x Sztuka
2.0 x tyzeczka

Szacunkowa ilog¢
2.0 x Gars¢
0.8 x Szklanka
1.0 x Lyzeczka
3.0 x Lyzeczka
1.0 x tyzeczka

Szacunkowa ilo$¢

4.0 x Sztuka
1.0 x Sztuka
2.0 x Gar$é
1.0 x kyzeczka

0.5 x Porcja
0.5 x Sztuka
1.0 x Kromka

Szacunkowa ilog¢
1.5 x Plaster
1.0 x Szczypta
0.5 x Szklanka
1.0 x Garsc
2.0 x Lyzeczka

3-5 min. Podawac z ugotowanymi ziemniakami i

ogdrkiem.

K:512.59 | B: 44.53 | T: 18.69 | W: 41.47

Ptatki owsiane zmiksuj w blenderze na make.
Wymieszaj z roztrzepanym jajkiem. Mase przelej na
patelnie i usmaz cienkie placki. Po przetozeniu na

talerz, posmaruj dzemem.

K:406.42 | B: 19.81 | T: 19.74 | W: 44.95

Nasiona chia zalej mlekiem i doktadnie wymieszaj.
Dodaj ksylitol i sok z cytryny. Odstaw do lodéwki na
co najmniej godzine. Przed podaniem udekoruj

boréwkami i ptatkami migdatowymi.

K:278.9|B:3.35|T:7.25 | W: 24.97

Mieso pokroi¢ w kosteczke i podsmazy¢ na oleju. Na
satacie utozy¢ przekrojone na pét pomidorki
koktajlowe, gruszke pokrojong w kostke oraz

posiekane suszone pomidory. Zagryzad pieczywem.

K: 343.75 | B: 31.05 | T: 8.74 | W: 36.56

Makaron ugotuj al dente. Na patelni rozgrzej tyzke
oleju. Podsmaz pokrojone mieso. Nastepnie dodaj
szpinak i smaz, az woda wyparuje. Dodaj zgnieciony
czosnek, pieprz i sél, gatke muszkatotowa. Nastepnie
dodaj ser plesniowy (pokrusz wsypujac na patelnie).
Cato$¢ wymieszaj. Dodaj ugotowany makaron.
Poddus$ wszystko przez chwilg, caty czas mieszajac i

dopraw do smaku.

CZAS
PRZYGOTOWANIA

(3 10min

STOPIEN
TRUDNOSCI

CZAS
PRZYGOTOWANIA

@ 15min

STOPIEN
TRUDNOSCI

CZAS
PRZYGOTOWANIA

(3 10min

STOPIEN
TRUDNOSCI

CZAS
PRZYGOTOWANIA

@ 30min

STOPIEN
TRUDNOSCI



Mieso Z Piersi Kurczaka Bez Skéry 125.0g 0.5 x Porcja

Czosnek 10.0g 2.0 x Zabek

K:496.75|B:39.95| T: 21.52 | W: 37.58
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TYDZIEN 1
PRODUKT GRAMATURA SZACUNKOWA ILOSC
Pieczywo
Chleb Zytni Petnoziarnisty 105.0g 3.0 x Kromka
Warzywo
Pomidor 520.0g 3.5 x Sztuka
Rzodkiewka 45.0g 3.0 x Sztuka
Ogorek 90.0g 0.5 x Sztuka
Papryka 150.0g 1.5 x Sztuka
Hummus Klasyczny 15.0g 1.0 x tyzeczka
Natka Pietruszki 10.0g 2.0 x Garsd
Ziemniaki Srednie 300.0g 6.0 x Sztuka
Ogdrek Kwaszony 200.0g 4.0 x Sztuka
Szpinak 60.0g 2.0 x Garsé
Czosnek 15.0g 3.0 x Zagbek
Pomidorki Koktajlowe 160.0g 8.0 x Sztuka
Pomidory Suszone W Oleju 30.0g 2.0 x Sztuka
Satata 80.0g 4.0 x Garsé
Owoc
Jabtko 180.0g 1.0 x Sztuka
Gruszka 150.0g 1.0 x Sztuka
Boréwki Swieze 100.0g 2.0 x Garé¢
Mieso
Szynka Z Indyka 30.0g 2.0 x Plaster

Szynka Z Piersi Kurczaka 30.0g 2.0 x Plaster



Mieso Z Piersi Kurczaka Bez Skéry 625.0g 2.5 x Porcja

Nabiat

Mleko Spozywcze 1,5% Ttuszczu 60.0g 4.0 x tyzka
Jaja Kurze, Cate 360.0g 6.0 x Sztuka
Ser Gouda Ttusty 90.0g 6.0 x Plaster
Serek Skyr Waniliowy 150.0g 1.0 x Opakowanie
Zelatyna 5.0g 1.0 x Lyzeczka
Mleko Ryzowe 200.0g 1.0 x Szklanka
Ser Plesniowy Brie Naturalny 30.0g 1.5 x Plaster
Ttuszcze

Olej Rzepakowy Uniwersalny 35.0g 6.5 x Lyzeczka
Oliwa Z Oliwek 20.0g 2.0 x tyzeczka
Majonez Light 10.0g 1.0 x Lyzka
Masto Klarowane 4.0g 0.5 x tyzeczka
Nasiona Chia 15.0g 3.0 x Lyzeczka
Zboza

Ptatki Owsiane 60.0g 6.0 x Lyzka
Kasza Kuskus 36.0g 3.0 x tyzka
Tortilla Petnoziarnista 60.0g 1.0 x Sztuka
Maka Pszenna Poznarniska T.500 30.0g 2.0 x Lyzka
Wafle Ryzowe 10.0g 1.0 x Sztuka
Makaron Petnoziarnisty 45.0g 0.5 x Szklanka
Stodycze

Ksylitol 10.0g 2.0 x Lyzeczka
Czekolada Mleczna 12.0g 2.0 x Kostka
Dzem Truskawkowy, Niskostodzony 30.0g 2.0 x tyzeczka
Przyprawy

(28
O~

Szczypiorek 5.0g 1.0 x Gar



Koperek

Sok Z Cytryny

Pieprz

Sél

Papryka Ostra W Proszku
Gatka Muszkatotowa
Napoj

Woda

5.0g
10.0g
2.0g
2.0g
2.0g

1.0g

50.0g

1.0 x Garsc

2.0 x Lyzeczka
2.0 x Szczypta
2.0 x Szczypta
2.0 x Szczypta

1.0 x Szczypta

0.0 x Szklanka
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