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O e~-booku

Stworzylismy e-booka, ktory jest idealnym
odwzorowaniem naszej drogi, ktora
idziemy ~ a mianowicie drogg jedzenia
,»po ludzku”. E~-book oparty jest na tatwo
dostepnych produktach, ktére pozwolg Ci
zaoszczedzi¢ 1 wzmocnic¢ budzet domowy.
Positki przedstawione w e~booku mozna
zje$¢ bez problemu z calg rodzing, w tym
takze z dzie¢mi. Oprocz tego, mozna je
rowniez zabra¢ w pojemnik do pracy, jak 1
wykorzysta¢ positki w upalne dni.
Stawiamy na prostote, fatwy dostep do
produktow oraz niskobudzetowe dania,
ktore wykonasz w bardzo szybkim czasie.
Czy to nie jest pigkne? :)
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SPORTOWY DO SWOJEGO DOMU!

Jeste$my firma, ktora zajmuje si¢ wynajmem sprzetu
sportowego. W sklad naszego asortymentu wchodza
przede wszystkim poreczne rowery stacjonarne, ale
takze bieznie, wio$larze oraz orbitreki. U nas kazda
osoba znajdzie co$ dla siebie. Jezeli szukate$ firmy, od
ktérej wypozyczysz wysokiej klasy sprzet sportowy do
swojego domu albo na réznego rodzaju eventy po
przystepnej cenie — to §wietnie trafite$! Skontaktuj sie z
nami, a na pewno znajdziesz co$ dla siebie. Dzialamy
przede wszystkim na terenie Warszawy oraz okolic.
Wypozycz nasz sprzet i przekonaj sie czy Fitness u
drzwi to takze opcja dla Ciebie!

WIWW.FITNESSUDRZWI.PL
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Jadlospis
1700 kcal



Omlet z masg kajmakows |

Sktadniki: Krok po kroku: |
- Jajko - 2szt,
1 Msalsa;ik?lj(mafobvimtl; 2; & Wymieszaj jajko z mgka i stodzikiem a
- 910dZ1K w tabletkac. . 5
(opcjonilitie), 4 hastgpnie usmaz omleta. Przygotowanego

omleta posmaruj masg kajmakowg i

- Maka pszenna - 30g,
LRy & posyp pokruszonymi herbatnikami.

- Herbatniki - 20g.

O

piekarniku przez kilka minut. Na gotowe

Tost z tososiem wedzonym (réwniez Vege)

Krok po kroku: Sktadniki:

® - Chleb tostowy

pelnoziarnisty - 100g
* - Loso$ wedzony - 60g
- Rukola
- Maslo 75% ttuszczu - 12g

Chleb tostowy posmaruj mastem a
nastenie podpiecz go w rozgrzanym

tosty wyloz tososia oraz rukolg.

*



Serniczki

Sktadniki:

- Herbatniki - 47g,
- Twardg chudy - 85g,
- Czekolada gorzka 70% - 25g,
- Stodzik w tabletkach
(opcjonalnie).

) o

Krok po kroku:

Twarég ucieramy ze stodzikiem.
Gotowy twardg przekladamy na
herbatniki. Wierzch serniczkow
posypujemy czekoladg.

|
|
I

Penne z szpinakiem i mascarpone

Krok po kroku: Skladniki:

Gotujemy makaron w osolonej wodzie. ® Makaron typu penne - 65g,

Na patelni podsmazamy szpinak, - Szpinak mrozony - 100g,
dodajemy ulubione przyprawy, , - Serek mascarpone - 30g,
mascarpone oraz ser pioérko. Laczymy - Ser pi6rko - 25g,
sos z makaronem. - Masto - 3g,
& - Dowolne przyprawy.



Pomaranczowy kurczak z chilli i kuskusem

Skladniki:

- Poledwiczki z kurczaka - 60g,
- Sok ze $wiezej pomaranczy -
70 ml,

- Chili - 10g,

- Imbir - 3g,

- Cebula - 30g,

- Oliwa z oliwek - 14g,

- Musztarda miodowa - 23g,
- Szczypiorek - 10g,

- Kuskus - 50g.

Krok po kroku:

Na patelni podsmaz pokrojone w kostke
poledwiczki razem z cebulg i papryczka,
przypraw solg, pieprzem i curry. Pod
koniec smazenia dodaj sok z pomaranczy
i musztarde, du$ przez kolejne 5-7 min.
Kuskus zalej gorgcg wodg i przykryj az
napecznieje (przygotowanego kurczaka
mozesz zmiesza¢ z kaszg lub podawad
oddzielnie).

®

Krok po kroku:

Do miseczki wyléz pokruszone
biszkopty. Odzywke bialkowg rozpusé w
niewielkiej ilo$ci wody i polej nig po
biszkoptach. Na tak przygotowane
biszkopty wyldz lody. Wierzch

posyp migdalami.

Deser lodowy
Skladniki:

*
- Lody breyers stony
karmel - 145g,
* - Biszkopty - 20g,
- Odzywka biatkowa - 4g,
- Migdaly w platkach - 22g.
*
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Dorsz z warzywami (réwniez vege) Makaron z truskawkami
Sktadniki: Krok po kroku: Krok po kroku: Sktadniki:
Rybe przyprawiamy, a nast¢pnie )
- Swiezy filet z dorsza - 60g, pieczemy w piekarniku. Marchew Makaron nFtlait e R instuile * . lflaklfgon kokardki/
- Oliwa z oliwek - 15g, $widerki/penne - 55g,

oraz buraczki kroimy w paski i ‘ z opakowania, a nastepnie podsmaz na :
- Marchewka - 300g, ywWP P gpnie p - Truskawki - 135g,

- Burak - 300g, wstawiamy rowniez do piekarnika masle. Truskawki zblenduj z jogurtemi 4 . Jogurt grecki 0% - 50g,
- Pomidor - 280g, na ok. 30 minut w 200/220 | odzywkg. Makaron polej - Odzywka biatkowa - 10g,
- Salata zielona/ stopniach. Na talerz wyloz J przygotowanym koktajlem. - Stodzik w tabletkach
roszponka - 50g. ; roszponke oraz dodaj upieczone “ %* (opcjonalnie),
warzywa. Na wierch satatki dodaj | - Masto - 19g.
gotowego dorsza. @
]



Jadlospis 1700 kcal roztozony na 4 positki zawiera
makrosktadniki rozpisane na wartosci:
~ 45% weglowodanow— 765 kcal — 190 g wegowodandw,
~ 20% biatka — 340 kcal — 85 g biatka,
~ 35% ttuszczy — 595 kcal ~ 65 g ttuszczy.

Kazdy positek w jadlospisie zawiera taka sama liczbe
weglowodanow, biatek 1 ttuszczy. Nizej prezentujemy
rozdzielenie makrosktadnikdéw na dany posilek.

P1: 47,5 ¢ weglowodanow + 21 g biatka + 16 g tluszczu,
P2: 47,5 ¢ weglowodanow + 21 g biatka + 16 g tluszczu,
P3: 47,5 ¢ weglowodanow + 21 g biatka + 16 g tluszczu,
P4: 47,5 g weglowodandéw + 21 ¢ bialka + 16 g tluszczu.
Biorac pod uwage powyzsze oraz zaokraglenie
makrosktadnikéw, otrzymujemy:

765 kcal z weglowodandw (190g x 4 keal),

340 kal z biatka (85¢ x 4 kcal),

595 kcal z tluszczu (65g x 9 kcal).

1 gram bialka to 4 kcal
1 gram weglowodanow to 4 kcal
1 gram tluszczu to 9 keal

Reasumuyjac, jedzac po jednej z opcji z 4 positkdéw, codzi-
ennie dostarczysz dla organizmu 1700 kcal, czyli:
190 g weglowodanow, 85¢ biatka i 65 g ttuszczu.

Uzyskujemy przepyszny jadlospis 1700 keal :)

Jadlospis
2100 kcal
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Salatka z batatami Nale$niki
Sktadniki: Krok po kroku: Krok po kroku: Sktadniki:
- Mix satat - 100g, Bataty pokrdj w plastry i upiecz w o - Mgka ryzowa - 50g,
it _tBZtaty._ h90g, 20 piekarniku z ulubionymi przyprawami. Mq,k.q, jajko ,r.nleko, wodg oraz szezyple- ' - 1 jajko -1szt,
. lis;oar; iz ;nosu(;‘;v:n_e g Do miski wsyp mix satat, pokrojone soli %b¥enduj. Z Rowstalej masy usmaz - Mleko 0% - ?Oml,
(hermet);cznie pomidory suszone, usmazonego nalesniki. Twardg, jogurt grecklf stodzik . V\i:)da, sol.
pakowane) - 20g, kurczaka, ugotowane jajko pokrojone oraz masto 01:zechf)we dczkl'a('lme TaZEm - Tward acl’;;tzl'ust 70
- Jajko (ugotowane na twardo) — na 4 czesci oraz pokrojone w kostke wymieszaj. Nalesniki posmaruj - Jogurt gricki O%Y_ zogé
1 sztuka, ogorki. Polej sosem przygotowanym z przygotowanym farszem. * Stodzik w tabletkach

- Ogorki konserwowe - 100g,
- Oliwa z oliwek - 10g,
- Filet drobiowy- 75g.

oliwy z oliwek i musztardy. Na | (opcjonalnie)
wierzch uléz bataty. ' - Maslo orzechowe - 20g.
(9)



Mus czekoladowy
Skladniki:

- Banan - 110g,
- Awokado - 120g,
- Stodzik w tabletkach
(opcjonalnie), *
- Kakao - 5g,
- Odzywka biatkowa - 30g,
- Platki Nesquik - 25g.

Krok po kroku:

Blendujemy banana z awokado.
Dodajemy kakao oraz odzywke
biatkowg. Rozpuszczamy stodzik z
goracej wodzie i dodajemy do
powstalej masy. Posypujemy
platkami Nesquik.

Krok po kroku:

Migso kroimy na male kawatki i
smazymy na masle. Dodajemy passate
pomidorows, jogurt oraz ser feta i
podsmazamy jeszcze 3 minuty.
Gotujemy makaron i zalewamy go
powstalym sosem.

*

*

*

Quesadilla
Skladniki:

- Placki do tortilli - 100g,
- Migso mielone wieprzowe -
65g,
- Ser z6lty piorko - 25g,
- Pomidory krojone - 50g,
- Sos bbq - 20g,
- Oliwa z oliwek - 8g.



Kopytka z owocami
Sktadniki:

- Kopytka gotowe Nasze
Smaki (Biedronka/Lidl) -
100g,

- Skyr naturalny - 160g,

- Owoce jagodowe mrozone —
115g,

- Maslo orzechowe - 35g,

- Stodzik w tabletkach
(opcjonalnie).

Krok po kroku:

Kopytka podsmazamy. Skyr
mieszamy ze slodzikiem. Gotowe
kopytka posypujemy owocami
oraz polewamy skyrem.

Kurczak po grecku
Skladniki:

Krok po kroku:

- Migso z piersi kurczaka -
. Migso kroimy na mate kawalki i * p75g,

| smazymy na masle. Dodajemy passatg

pomidorows, jogurt oraz ser feta i

podsmazamy jeszcze 3 minuty.

Gotujemy makaron i zalewamy go
powstalym sosem.

- Ser feta péttlusty - 30g,
Makaron penne - 60g,
- Passata pomidorowa - 100g,

- Jogurt naturalny - 50g,
- Masto - 17g,

- Przyprawy: sél, pieprz,

kolendra, papryka

stodka, bazylia.

A1)



T qw‘_m.mm‘u— S I ";
A

Pizzka!

Skladniki:

- Pizza Clasica Italiana - 85g,
- Koncentrat pomidorowy
-50g,

- Oliwki czarne bez pestek -
30g,

- Ser piorko - 40g,

- Oregano,

- Szynka z piersi z kurczaka —
45g,

- Oliwa z oliwek - 9g.

Krok po kroku:

Spéd do pizzy smarujemy
koncentratem pomidorowym.
Dodajemy szynke z piersi kurczaka,
oliwki oraz posypujemy oregano.
Pieczemy kilka minut na termoobiegu.
Dodajemy ser i pieczemy kolejne 5
minut do rozpuszczenia sera.
Polewamy oliwg.

Placuszki bananowe
Krok po kroku: Skladniki:

*
Wszystkie skfadniki razem ) Iagko W slz;;ka,
blendujemy. Na rozgrzanej patelni i Platlfin:::rs_iane -g’30g
smazymy male placuszki z obu - Odiywka biatkowa - 16g
stron do zarumienienia. - Masto orzechowe - 22g.
*
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Jadtospis 2100 kcal roztozony na 4 positki zawiera
makroskltadniki rozpisane na wartosci:
~ 40% weglowodanow— 840 kcal — 210 g wegowodanow,
~ 25% biatka — 525 kcal — 130 g bialka,
~ 35% ttuszczu — 735 keal ~ 80 g tluszczu.

Kazdy posilek w jadlospisie zawiera takg sama liczbe
weglowodanodw, bialek 1 tluszczy. Nizej prezentujemy
rozdzielenie makroskladnikéw na dany positek.

P1: 52 g weglowodanow + 32 g biatka + 20 g tluszczu,
P2: 52 g weglowodanow + 32 g biatka + 20 g tluszczu,
P3: 52 ¢ weglowodandéw + 32 g biatka + 20 g tluszczu,
P4: 52 ¢ weglowodanow + 32 g bialka + 20 g tluszczu.

Bioragc pod uwage powyzsze oraz zaokraglenie
makroskltadnikow, otrzymujemy:
=) 765 kcal z weglowodandw (210g x 4 kcal),
=) 340 kcal z bialka (130g x 4kcal),
=) 595 keal z ttuszczu (80g x 9kceal).
’ 1 gram bialka to 4 kcal
1 gram weglowodanow to 4 kcal
1 gram tluszczu to 9 kcal
Reasumujac, jedzac po jednej z opcji z 4 positkow,
codziennie dostarczysz dla organizmu 2100 kcal, czyli:
210 g weglowodanow, 130g bialka i 80 g tluszczu.
Uzyskujemy przepyszny jadlospis 2100 kcal :)

Potrzebujesz
indywidualnego
jadlospisu
dla Ciebie?

Odezwij sie do nas!

Plan zywieniowy ustalamy pod Twoje preferencje - to co
lubisz jes¢. Na kazdy posilek masz do wyboru kilka
zamiennikow. W naszej firmie wspolpracujemy na bazie
cotygodniowych raportow zawierajacych (wymiary, wage i
zdjecia) wysylanych co tydzien w piatek lub sobote.

W swojej pracy stosujemy ludzkie podejscie i zalezy nam na
uksztaltowaniu dobrych nawykoéow zywieniowych. Posilki sg
dostosowane pod dang kaloryke i Twoje zapotrzebowanie
wyliczone przez nas, staramy sie, zeby positki mogty by¢ tez
przygotowywane dla reszty rodziny (albo partnera) i nie
marnowaly sie produkty. Plany treningowe i Zywieniowe
ulegaja zmianie w momencie, kiedy zachodzi taka potrzeba.

13



~ to firma zalozona

przez Jakuba Zwalinskiego, ktora na
co dzien pomaga podopiecznym w
osiggnieciu wymarzonej sylwetki. W
swojej pracy charakteryzujemy sie
indywidualnym podejsciem do
klienta, nieustanng opieka
zZywieniowy, a takze stawianiem na

jedzenie
3l
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