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3-dniowy jadtospis 1800 kcal na 3 positki dziennie.

Zaprojektowany, by odzywiag, sycic¢ i jednoczesnie upraszczac
codzienne planowanie positkéw. Swietny start do zdrowego
odzywiania!

To dopiero poczatek!

Wkrotce przygotuje dla Ciebie wiecej dan i positkow, ktore pomoga Ci
przestac liczy¢ kalorie i obsesyjnie myslec o jedzeniu, ale przede
wszystkim wespra w utrzymaniu formy na lata — takiej,

0 jakiej zawsze marzytes / marzytas.

Kolejny projekt bedzie zawierat okoto 30 propozycji dan z rozpisanymi
sktadnikami, sposobem przygotowania, a takze czasem potrzebnym

na ich wykonanie, a do tego z obliczonym makro. Brzmi dobrze? <

Tymczasem fap ten bezptatny jadtospis i korzystaj juz od dzis.
Wyprébuj, przekonaj sie jak to dziata i daj mi znac, jak Ci poszto!

Znajdziesz mnie na Instagramie:
@paulina_maciejak_

Pm«l{im Mnciejak



& Satatka power bowl z kurczakiem i hummusem

Biatko: 459 | Ttuszcze: 25¢g | Weglowodany: 459

Sktadniki na 1 porcje (~650 kcal):

150g grillowanej piersi z kurczaka

100g mixu satat (rukola, roszponka, szpinak baby)
100g pomidorkéw koktajlowych

80g ogorka

509 papryki czerwonej

50g awokado

2 tyzki hummusu (ok. 509)

2 kromki chleba zytniego (ok. 60g)

Dressing: 1 tyzka oliwy z oliwek, sok z cytryny, midd, musztarda

© Szpinakowe nalesniki proteinowe z twarozkiem
waniliowym i owocami

Biatko: 37g | Ttuszcze: 15g IWeglowodany: 45¢g

Sktadniki na 1 porcje (ok. 550 kcal):
50g swiezego szpinaku

1 banan (100g)

2 jajka

20g odzywki biatkowej waniliowej

30g maki owsianej

100g twarogu pétttustego

809 jogurtu greckiego 0%

5g miodu

100g owocow (Swiezych lub mrozonych)

« Kasza bulgur z pieczonymi warzywami i fetg
Biatko: 22g | Ttuszcze: 22g | Weglowodany: 659

Sktadniki na 1 porcje (~600 kcal):
60g kaszy bulgur (waga przed gotowaniem)
100g cukinii

100g baktazana

80g papryki czerwonej

50g czerwonej cebuli

1 tyzka oliwy z oliwek (109)

50g sera feta light

100g jogurtu greckiego 0% (do sosu)
1 zgbek czosnku

Sal, pieprz, oregano, tymianek
Swieza natka pietruszki do posypania

TOTAL KCAL ~1 800 kcal

Biatko: 1049 | Ttluszcze: 62g | Weglowodany: 155¢g



Qridziemponatski [uz

Tosty francuskie na petnoziarnistym chlebie
z owocami i jogurtem

Biatko: 30g | Ttuszcze: 18g | Weglowodany: 559

Sktadniki na 1 porcje (~550 kcal):

3 kromki chleba petnoziarnistego (ok. 90g)

2 jajka

50ml mleka (dowolnego, np. migdatowego)

5g masta klarowanego do smazenia

1509 jogurtu greckiego 0%

100g mieszanki owocow: truskawki, boréwki, maliny
Cynamon, opcjonalnie kilka kropel ekstraktu waniliowego
5g miodu do polania

«= Makaron petnoziarnisty z krewetkami, rukola
i parmezanem
Biatko: 389 | Ttuszcze: 20g | Weglowodany: 60g

Sktadniki na 1 porcje (~650 kcal):

80g makaronu petnoziarnistego (waga przed gotowaniem)
1209 krewetek (oczyszczonych)

1 tyzka oliwy z oliwek (109)

2 zgbki czosnku

1 papryczka chili (lub suszona)

50g rukoli

10g parmezanu startego

Sok z 1/2 cytryny

Sal, pieprz do smaku

* Tortilla petnoziarnista z indykiem
i warzywami + guacamole

Biatko: 38g | Ttuszcze: 22g | Weglowodany: 459

Sktadniki na 1 porcje (~600 kcal):

2 placki tortilli petnoziarnistej (ok. 120g)
1209 piersi z indyka

50g mixu satat

50g pomidora

50g ogorka

409 papryki

50g awokado (na guacamole)

1 tyzeczka soku z limonKi

1/2 zgbka czosnku

Sal, pieprz, opcjonalnie chili

1 tyzeczka oliwy z oliwek do smazenia indyka

TOTAL KCAL ~1 800 kcal
Biatko: 1069 | Ttuszcze: 60g | Weglowodany: 160g



Qaybks i FT

< Smoothie bowl na bazie banana, malin i biatka
waniliowego

Biatko: 33g | Ttuszcze: 18g | Weglowodany: 45¢

Sktadniki na 1 porcje (~550 kcal):

1 Sredni banan (100g)

100g malin (Swiezych lub mrozonych)

20g odzywki biatkowej waniliowej

1009 jogurtu greckiego 0%

50ml mleka migdatowego (lub innego roslinnego)
30g granoli bez dodatku cukru

10g nasion chia

509 boréwek do dekoracji

Opcjonalnie: widrki kokosowe lub odrobina miodu

Bowl z fososiem, komosg ryzowa i mango
Biatko: 38¢g | Ttuszcze: 27g | Weglowodany: 50g

Sktadniki na 1 porcje (~650 kcal):

120g filetu z tososia (Swiezego lub pieczonego)
70g komosy ryzowej (waga przed gotowaniem)
80g mango

50g awokado

50g ogorka

509 szpinaku baby

1 tyzka oliwy z oliwek (10g)

1 tyzeczka sosu sojowego

Sok z limonki

Sal, pieprz, sezam do posypania (opcjonalnie)

Q, Jajka z ptynnym zéitkiem na grillowanym
chlebie z awokado i pomidorem
Biatko: 22g | Ttuszcze: 32g | Weglowodany: 409

Sktadniki na 1 porcje (~600 kcal):

2 jajka

2 kromki chleba zytniego na zakwasie (ok.
809)

50g awokado

100g pomidora

20g rukoli

1 tyzeczka oliwy z oliwek (59)

Sal, pieprz, opcjonalnie chili lub ptatki soli

TOTAL KCAL ~1 800 kcal
Biatko: 93¢g | Ttuszcze: 77g | Weglowodany: 3509



