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Spisy positkow

¥4 Codziennie &5 pon. wt. Sr.czw. pt. sob. nd. s 1700 kcal B:110g-T:65g-W:170 ¢

Przyktadowy dzien jedzenia z aplikacjg

Sniadanie 07:00

= LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
PROPOZYCJA

t : . - : - - ) Produkt Kcal Masa
) it 1} e o . Jajko kurze 140 100g

Maka pszenna 119 35¢g
petnoziarnista

) Skyr naturalny 91 150 ¢
Puszysty placek - 400 kcal
Soda oczyszczona 0 28
My 422 kcal B:34g-T:16g-W:38¢g
Oliwa z oliwek 44 5¢g
SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Biatka ubi¢ na sztywng piane. Dzem 100% z owocow 28 20¢g

Wszystkie sktadniki oprécz oleju i biatek wymiesza¢ w misce. brzoskwiniowy (towicz)

Kolejno dodac¢ biatka i ponownie wymieszac.

Na rozgrzang patelni posmarowang olejem wytozy¢ mase omletows,
chwile podsmazy¢ i po czym posmarowac dzemem jedng strone
omleta.

Smazy¢ omlet z obu stron na rumiany kolor.

KOMENTARZ DO PRZEPISU

Bordwki mozna zamieni¢ na inne owoce sezonowe, np. maliny, sliwki,
wisnie, czeresnie, truskawki

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa
Jajko kurze 70 50¢g
Chleb razowy 86 35¢g
Majonez 68 10g
Kanapka z jajkiem - 400 kcal Szynka prosciutto cotto 32 25¢

(Gustobello)
i 396 kcal B:19g-T:15g-W:50¢g

Szczypiorek 2 5g
SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Chleb opiec w tosterze. Czosnek 6 4g
Jajka usmazy¢ na patelni. Rukola 7 a0g
Szynke réwniez podsmazyc.
Kromki chleba natrze¢ czosnkiem, posmarowa¢ majonezem, utozy¢  Banan 125 140¢g

rukole, szynke, pomidorki, jajko i posypac szypiorkiem.
Dodatkowo zjedz banana.

Zdrowy Przepis
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[l Sniadanie11:00

Kanapka z szynka, pomidorem i ogérkiem

f4 347kcal B:12g-T:14g-W:43 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Kromki posmarowa¢ mastem, potozy¢ satate, szynke i warzywa.

2. Doprawi¢ do smaku.

PROPOZYCJA 2 - —

Kanapka z serem i szynka, koktajl owocowy
4 266kcal B:20g-T:12g-W:21¢g
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

1. Pieczywo posmarowa¢, obtozy¢ serem szynkga i pomidorem.

2. Z owocow i jogurtu zrobi¢ koktajl.

Obiad 15:00

PIERS Z KURCZAKA W SOSIE KOKOSOWYM - 600
kcal

{4 605kcal B:55g-T:18g-W:55¢
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Zdrowy Przepis

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Masto

Mix satat

Szynka z indyka
Pomidor czerwony

Ogorek kiszony

Sl

Pieprz czarny

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Chleb graham
Margaryna 80% ttuszczu
Ser Gouda

Szynka z indyka
Pomidor czerwony

Skyr naturalny

Truskawki

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Kurczak piers

Cebula

Papryka czerwona
Mleczko kokosowe
Makaron petnoziarnisty

Sol
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Kcal

174

100

38

15

Masa

80g

14g
25g
30g
85g

70g

lg

1g

Kcal Masa
61 30g
36 5¢
89 25¢g
19 15¢g
4 20g
46 758
12 36¢g

Kcal

240

10

16

64

217

Miara
2 kromka
2 tyzeczka
1 garsé
2 plaster
0.5 sztuka
0.5 duza
sztuka

1 szczypta
1 szczypta

Miara

1 kromka

1 tyzeczka

1 plaster

1 plaster

1 Sredni plaster

0.5 opakowanie

3 $rednia sztuka

Masa Miara

200g 200 g

30g 30 g

60g 60 g

90g 90  ml

60g 60 g

1g



Makaron ugotowac do miekkosci, wg instrukcji na opakowaniu. LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Cebule i papryke pokroi¢ na drobng kostke, zeszkli¢ na oleju. Produkt

Piers$ z kurczaka pokroi¢ w kostke, doda¢ do warzyw, przyprawic solg

i pieprzem. Pieprz ziotowy mielony
Smazy¢ do momentu az mieso sie zetnie.

Nastepnie doda¢ paste z papryczek chilli, w iloéci wg uznania, Chili w proszku
mleczko kokosowe wymieszane z maka ziemniaczang i wszystko
razem podsmaza¢ do momentu, az sos sie zagesci. Oliwa z oliwek

Podawac z ugotowanym ryzem/makaronem i szczypiorkiem.
Maka ziemniaczana

Szczypiorek

Produkt

Kurczak podudzie bez
skory

Ziemniaki

: Smietanka 12% (Mleczna
Udka w sosie - 600 kcal Dolina)

/4y 578 kcal B:40g-T:23g-W:57¢g Woda

SPOSOB PRZYGOTOWANIA Pomidory koktajlowe
Udka kurczaka przyprawic solg i przyprawa do kurczaka. Zamknag¢ w

pojemniku i wstawi¢ do lodéwki na catg noc. Cebula

Ziemniaki obra¢ i ugotowac¢ do miekkosci w osolonej wodzie.

Kolejnego dnia, cebule pokroi¢ w kostke i podsmazyc¢ na oleju, do Oliwa z oliwek
momentu az cebula sie zeszkli.

Doda¢ udka kurczaka i obsmazy¢ je z kazdej strony. Smazy¢ na niskiej Sol

mocy kuchenki, aby udka sie nie przypality.

Do podsmazonych udek doda¢ wode, przykry¢ pokrywka i dusi¢ udka Przyprawa do kurczaka
przez ok. 20 min.

Nastepnie zdjg¢ pokrywke, doda¢ pomidorki przekrojone na pot i

smazy¢ bez przykrycia, aby woda lekko odparowata.

Na koniec doda¢ Smietanke i podgrzewac ok. 10 min. - az sos lekko

zgestnieje.

Podawac z ugotowanymi ziemniakami.

Kolacja 19:00

PROPOZYCJA 1
Produkt

Ser Burrata

Chleb tostowy petnoziarnisty
7 ziaren

Pomidory koktajlowe

Burrata z pomidorkami - 400 kcal Bazylia $wieza
4 397 kcal B:14g-T:26g-W:30g Natka pietruszki
SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Zdrowy Przepis
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LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Kcal Masa Miara
4 1lg 1 szczypta
3 1lg 1 szczypta
44 5¢g 5 g
7 2g 2 g
1 2g 1 tyzeczka
Kcal Masa Miara
170  160g 2 sztuka
173 225g 3 Srednia
sztuka
67 50¢g 50 g
0 100g 100 ml
36 200g 2 garsé
36 110g 1 Srednia
sztuka
88 10g 1 tyzka
0 28 2 szczypta
7 4g 2 tyzeczka
Kcal Masa  Miara
215 83¢g 0.5 sztuka
24¢ 1 kawatek
100g 1 garsc
10g 1 garsc
4 12g 1 tyzka



Chleb opiec w tosterze. LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Pomidorki pokroi¢ na potéwki lub drobniej, przenies¢ do miski. Produkt Kcal Masa Miara
Natke pietruszki i bazylie drobno posieka¢, przenies¢ do pomidorkow.
Zrobi¢ sos: sok z cytryny, miéd, 1 zabek czosnku przeciéniety przez  Sokzcytryny 1 68 1 tyzka
praske, oliwe - wymieszac. Przenie$¢ do pomidorkéw i potgczyc.
Opcjonalnie posolic. Oliwa z oliwek 44 5¢g 1 tyzeczka
Pomidorki podawac z burratg i chlebem.
Miad 36 12g 1 tyzeczka
Sol 0 lg 1 szczypta
Czosnek 6 4g 1 zabek
LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa  Miara
Jajko kurze 70 50¢g 1 Srednia sztuka
Skyr naturalny 91 150g 1 opakowanie
Maka orkiszowa jasna 154 45¢g 45 g
Oliwa z oliwek 44 5¢g 1 tyzeczka
JOGURTOWE PLACUSZKI - 400 kcal
Proszek do pieczenia 1 1lg 0.5 tyzeczka
My 397 kcal B:29g-T:11g-W:47¢g
) Figa 37 50g 1 Srednia sztuka
SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Wszystkie sktadniki oprécz oleju wymieszac. Erytrytol 0 10g 1 tyzka

Smazy¢ na patelni posmarowanej olejem.
Podawac z owocami i pudrem z erytrytolu.

KOMENTARZ DO PRZEPISU
50 g maki orkiszowej jasnej lub pszennej petnoziarnistej
150 g skyr naturalny lub grecki 0%

Syrop klonowy mozna zamieni¢ na syrop z agawy lub midd/erytrytol.
Figi mozna zamienic¢ na jabtko, maliny, truskawki, sliwki.

Zdrowy Przepis
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Rozktad makrosktadnikow

¥4 Codziennie &5 pon. wt. Sr.czw. pt. sob. nd. s 1700 kcal B:110g-T:65g-W:170 ¢

Przyktadowy dzien jedzenia z aplikacja

Rozktad makrosktadnikéw na positki
07:00 Sniadanie

Energia Biatko Ttuszcze Weglowodany

409 kcal 27¢g 15¢ 44 g

11:00 Il $niadanie

Energia Biatko Ttuszcze Weglowodany
303 kcal l6g 13g 32¢g

15:00 Obiad
Energia Biatko Thuszcze Weglowodany
591 kcal 48 g 20g 56¢g

19:00 Kolacja

Energia Biatko Ttuszcze Weglowodany
397 kcal 21g 18¢g 38¢g
Zdrowy Przepis
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Listy zakupow

Zakupy 119.02.2026-25.02.2026

Mieso

Produkt

Kurczak piers

Kurczak podudzie bez skory

Szynka prosciutto cotto
(Gustobello)

Szynka z indyka

Napoje

Produkt

Sok z cytryny

Woda

Pieczywo

Produkt

Chleb graham

Chleb razowy

Chleb tostowy petnoziarnisty 7
ziaren

Chleb zytni razowy na zakwasie

Przyprawy i ziota

Produkt

Bazylia $wieza

Chili w proszku

Czosnek

Natka pietruszki

- Pieprz czarny
Pieprz ziotowy mielony
Przyprawa do kurczaka

Szczypiorek

Sol

Zdrowy Przepis

Masa

200¢g

160 g

25¢

45¢g

Masa

68

100 g

Masa

30g

35g

24¢

80g

Masa

10g

1g

8¢

12¢g

1g

lg

4g

78

5¢

Miara
1 sztuka
2 sztuka
1 duzy
plaster
3 plaster
Miara
1 tyzka
0.4 szklanka
Miara
1 kromka
1 kromka
1 kawatek
2 kromka
Miara
1 garscé
1 szczypta
2 zabek
1 tyzka
1 szczypta
1 g
4 g
1.4 tyzka
5 szczypta

Jaja
Produkt
Jajko kurze
Nabiat
Produkt
Ser Burrata
Ser Gouda
Skyr naturalny

Smietanka 12% (Mleczna
Dolina)

Orzechy i nasiona
Produkt
Mleczko kokosowe
Owoce
Produkt
Banan
Figa
Truskawki
Produkty zbozowe
Produkt
Makaron petnoziarnisty
Maka orkiszowa jasna
Maka pszenna petnoziarnista
Maka ziemniaczana
Smarowidta i pasty
Produkt

Dzem 100% z owocow
brzoskwiniowy (towicz)
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Masa Miara

200g 4 $rednia sztuka
Masa Miara
83¢g 0.5 sztuka

25¢g 25 g

375g 2.5 opakowanie

508 50 g

Masa  Miara

90g 90 ml

Masa Miara
140g 1.17  srednia sztuka
50¢g 1 $rednia sztuka
36g  0.51 garéc

Masa  Miara

60g 60 g

45¢ 7.5 tyzeczka

35g 233 tyzka

2g 0.17  tyzeczka

Masa  Miara

20g 08 lyika



Warzywa

Produkt

D Cebula
D Mix satat

D Ogorek kiszony
D Papryka czerwona
O Pomidor czerwony

D Pomidory koktajlowe

C] Rukola
D Ziemniaki

Zdrowy Przepis

Masa

140 g

25¢g

70¢g

60¢g

105 g

300 g

40g

225g

Miara

1.27

1.08

0.5

0.88

$rednia sztuka

garsc

$rednia sztuka

$rednia sztuka

$rednia sztuka

garsé

garsé

$rednia sztuka

Sosy
Produkt
D Majonez
Stodycze
Produkt
[:] Erytrytol
() Mied
Ttuszcze i oleje

Produkt

() Margaryna 80% ttuszczu

D Masto

D Oliwa z oliwek

Wypieki

Produkt

D Proszek do pieczenia

() soda oczyszczona
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Masa

10¢g

Masa
10¢g

12 g

Masa

58

l4g

30¢g

Masa

1g

2g

Miara

0.4 tyzka
Miara
2 tyzeczka
1 tyzeczka
Miara
1 tyzeczka
2 tyzeczka
3 tyzka
Miara
0.5 tyzeczka
0.5 tyzeczka



Dzienne jadtospisy
Dzien 1
l“ Codziennie 4 1766 kcal B:130g-T:59g-W:183g

Przyktadowy dzien jedzenia z aplikacjg

Sniadanie

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa  Miara
Jajko kurze 140 100g 2 Srednia
sztuka
Maka pszenna 119 35¢g 35 g
petnoziarnista
- . i
Skyr naturalny 91 150g 1 opakowanie
Puszysty placek - 400 kcal
Soda oczyszczona 0 2g 0.5 tyzeczka
4 422kcal B:34g-T:16g-W:38¢g
Oliwa z oliwek 44 5¢g 1 tyzeczka
SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Biatka ubi¢ na sztywnga piane. Dzem 100% z owocow 28 20¢g 2 tyzeczka
Wszystkie sktadniki oprocz oleju i biatek wymiesza¢ w misce. brzoskwiniowy (towicz)
Kolejno dodac¢ biatka i ponownie wymieszac.
Na rozgrzang patelni posmarowang olejem wytozy¢ mase omletowa,
chwile podsmazyc¢ i po czym posmarowac¢ dzemem jedng strone
omleta.
Smazy¢ omlet z obu stron na rumiany kolor.
KOMENTARZ DO PRZEPISU
Boréwki mozna zamieni¢ na inne owoce sezonowe, np. maliny, $liwki,
wisnie, czerednie, truskawki
Il $niadanie
LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Chleb zytni razowy na 174 80¢g 2 kromka
zakwasie
Masto 100 14¢g 2 tyzeczka
Mix satat 4 25¢g 1 garscé
Kanapka z szynka, pomidorem i ogérkiem Szynka z indyka 38 30g 2 plaster
4 341 kecal B:12g-T:14g-W:43g Pomidor czerwony 15 85g 05  sztuka
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Ogbrek kiszony 8 70g 05  duza
1. Kromki posmarowa¢ mastem, potozy¢ satate, szynke i warzywa. sztuka
2. Doprawi¢ do smaku. Sol 0 lg 1 szczypta
Pieprz czarny 3 1g 1 szczypta

Zdrowy Przepis
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[l Sniadanie

Obiad

LN i ‘
PIERS Z KURCZAKA W SOSIE KOKOSOWYM - 600
kcal

{4 605kcal B:55g-T:18g-W:55¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Makaron ugotowac do miekkosci, wg instrukcji na opakowaniu.

Cebule i papryke pokroi¢ na drobng kostke, zeszkli¢ na oleju.

Pier$ z kurczaka pokroi¢ w kostke, doda¢ do warzyw, przyprawi¢ solg

i pieprzem.
Smazy¢ do momentu az mieso sie zetnie.
Nastepnie dodac paste z papryczek chilli, w ilosci wg uznania,

mleczko kokosowe wymieszane z maka ziemniaczang i wszystko

razem podsmaza¢ do momentu, az sos sie zagesci.
Podawac z ugotowanym ryzem/makaronem i szczypiorkiem.

Kolacja

JOGURTOWE PLACUSZKI - 400 kcal

™ 397 kcal B:29g-T:11g-W:47¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

Wszystkie sktadniki oprécz oleju wymieszac.
Smazy¢ na patelni posmarowanej olejem.
Podawac z owocami i pudrem z erytrytolu.

KOMENTARZ DO PRZEPISU
50 g maki orkiszowej jasnej lub pszennej petnoziarnistej
150 g skyr naturalny lub grecki 0%

Syrop klonowy mozna zamieni¢ na syrop z agawy lub midd/erytrytol.

Figi mozna zamienic¢ na jabtko, maliny, truskawki, sliwki.

Zdrowy Przepis

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Kurczak piers

Cebula

Papryka czerwona
Mleczko kokosowe
Makaron petnoziarnisty
Sol

Pieprz ziotowy mielony
Chili w proszku

Oliwa z oliwek

Maka ziemniaczana

Szczypiorek

Kcal

240

Masa

200g

10 30g

16  60g

64 90g

217

44 5g

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Jajko kurze

Skyr naturalny

Maka orkiszowa jasna
Oliwa z oliwek
Proszek do pieczenia
Figa

Erytrytol
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Kcal

70

91

154

44

37

Masa
50 g
150 g
45¢g
58
lg
50¢g

108

60g

Miara

45

0.5

Miara

200 ¢

30 g

60 g

90 ml

60 g

1 g

1 szczypta
1 szczypta
5 g

2 g

1 tyzeczka

$rednia sztuka
opakowanie

g

tyzeczka
tyzeczka
$rednia sztuka

tyzka



Dzien 2

¥4 Codziennie /% 1636 kcal B:94g-T:76g-W:158g

Przyktadowy dzien jedzenia z aplikacjg

Sniadanie
W e '- LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa  Miara
Jajko kurze 70 50g 1 Srednia
sztuka
Chleb razowy 86 35¢g 1 kromka
Majonez 68 10¢g 1 tyzeczka
Kanapka z jajkiem - 400 kcal Szynka prosciutto cotto 32 25 1 duzy
(Gustobello) plaster
o 396 kcal B:19g-T:15g-W:50¢g
Szczypiorek 2 5g 1 tyzka
SPOSOB PRZYGOTOWANIA
Chleb opiec w tosterze. Czosnek 6 4g 1 zabek
Jajka usrr?azyF rla pate|n|: ) Rukola 7 40g 2 garsé
Szynke réwniez podsmazyc.
Kromki chleba natrze¢ czosnkiem, posmarowac majonezem, utozy¢  Banan 125 140g 1 duza sztuka
rukole, szynke, pomidorki, jajko i posypac¢ szypiorkiem.
Dodatkowo zjedz banana.
Il Sniadanie
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Chleb graham 61 30g 1 kromka
Margaryna 80% ttuszczu 36 5g 1 tyzeczka
Ser Gouda 89 25¢g 1 plaster
. . Szynka z indyka 19 15¢ 1 plaster
Kanapka z serem i szynka, koktajl owocowy
Pomidor czerwony 4 20g 1 Sredni plaster
/4 266kcal B:20g-T:12g-W:21g
Skyr naturalny 46 75¢ 0.5 opakowanie
SPOSOB PRZYGOTOWANIA
1. Pieczywo posmarowa¢, obtozy¢ serem szynkg i pomidorem. UGS 2 g | € S AL
2. Z owocow i jogurtu zrobi¢ koktajl.
Obiad
LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Kurczak podudzie bez 170 160g 2 sztuka
Zdrowy Przepis
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Obiad

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
skory
Ziemniaki 173  225g 3 Srednia

sztuka

Smietanka 12% (Mleczna 67 50 g 50 g

Dolina)
Udka w sosie - 600 kcal Woda 0 100g 100  ml
f4 578keal B:40g-T:23g-W:57¢g Pomidory koktajlowe 36 200g 2 garéé
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Cebula 36 110g 1 érednia
Udka kurczaka przyprawic solg i przyprawg do kurczaka. Zamkna¢ w sztuka
pojemniku i wstawi¢ do lodéwki na catg noc.
Ziemniaki obrac i ugotowa¢ do miekkosci w osolonej wodzie. Oliwa z oliwek 88 10¢g 1 tyzka
Kolejnego dnia, cebule pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju, do .
momentu az cebula sie zeszkli. sol 0 28 2 szczypta
Dodac udka kurczaka i obsmazy¢ je z kazdej strony. Smazy¢ na niskiej Przyprawa do kurczaka 7 ag ) foetoia

mocy kuchenki, aby udka sie nie przypality.

Do podsmazonych udek doda¢ wode, przykry¢ pokrywka i dusi¢ udka
przez ok. 20 min.

Nastepnie zdjg¢ pokrywke, doda¢ pomidorki przekrojone na pot i
smazy¢ bez przykrycia, aby woda lekko odparowata.

Na koniec doda¢ Smietanke i podgrzewac ok. 10 min. - az sos lekko
zgestnieje.

Podawac¢ z ugotowanymi ziemniakami.

Kolacja

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa  Miara
Ser Burrata 215 83¢g 0.5 sztuka
Chleb tostowy petnoziarnisty 69 24°¢ 1 kawatek
7 ziaren
Pomidory koktajlowe 18 100g 1 garscé
Burrata z pomidorkami - 400 kcal Bazylia $wieza 2 10g 1 garsé
4 397keal B:14g-T:26g-W:30g Natka pietruszki 4 12g 1 tyzka
SPOSOB PRZYGOTOWANIA Sok z cytryny 1 6g 1 tyzka
Chleb opiec w tosterze.
Pomidorki pokroi¢ na potéwki lub drobniej, przenie$¢ do miski. Ol el e 58 L byzeczka
Natke pietruszki i bazylie drobno posieka¢, przenies¢ do pomidorkoéw. Mi6d 36 12g 1 yzeczka

Zrobic sos: sok z cytryny, miod, 1 zabek czosnku przecisniety przez

praske, oliwe - wymieszac. Przenie$¢ do pomidorkéw i potgczyc. S6l 0 1g 1 szczypta
Opcjonalnie posolic.

Pomidorki podawac z burratg i chlebem. Czosnek 6 4g 1 zabek

Zdrowy Przepis
Strona 13/ 14



Tygodniowy plan positkow16.02.2026 - 20.02.2026

16.02.2026, poniedziatek
-
u,
Brak programu
Brak programu

Brak programu

Brak programu

Zdrowy Przepis

17.02.2026, wtorek
-

u

Brak programu
Brak programu

Brak programu

Brak programu

18.02.2026, $roda

We

5 -

Brak programu

Brak programu

Brak programu

Brak programu

Wartosci $rednie (2 dni)

19.02.2026, czwartek

¥4 codziennie
% 1766 kcalB: 130 g-T:59g-W: 183 g

Sniadanie 07:00
-Puszysty placek - 400 kcal

™ 422 kcalB:34g-T:16g-W:38¢g

Il $niadanie 11:00

-Kanapka z szynka, pomidorem i
ogérkiem

M 341kcalB:12g-T:14g-W:43 g

Obiad 15:00
-PIERS Z KURCZAKA W SOSIE
KOKOSOWYM - 600 kcal

% 605 kcalB:55g-T:18g-W:55g

Kolacja 19:00
-JOGURTOWE PLACUSZKI - 400
kcal

™ 397 kcalB:29g-T: 11g-W:47 g

Strona 14 /14

20.02.2026, piatek

¥4 codziennie
/% 1636 kcalB:94g-T: 76 g-W: 158 g

Sniadanie 07:00
-Kanapka z jajkiem - 400 kcal

™ 396 kcalB:19g-T:15g-W:50 g

Il $niadanie 11:00

-Kanapka z serem i szynka, koktajl
owocowy

M 266 kcalB:20g-T:12g-W:21¢g

Obiad 15:00
-Udka w sosie - 600 kcal

/% 578 kcalB:40g-T:23g-W:57 g

Kolacja 19:00
-Burrata z pomidorkami - 400 kcal

™ 397 kcalB: 14 g-T: 26g-W:30g

{5 1701 Energia

Biatko: 112 g - Ttuszcze: 67 g - Weglowodany: 170 g



To dopiero poczatek...

Jesli ten e-book Ci pomégt - wyobraz sobie, ze masz to wszystko... w jednym
miejscu.

Zawsze pod reka. Bez liczenia. Bez zastanawiania sie ,,co dzi$ zrobi¢”.
Wiasnie dlatego stworzytam aplikacije.

Nie kolejne PDF-y.

Nie kolejna diete ,,na chwile”.

Tylko narzedzie, ktére realnie utatwia codzienne zycie.

Dlaczego warto?

Bo najwiekszym problemem nie jest brak przepiséw.
Problemem jest:

 brak czasu = -
Ciqgl’e myélenie "CO dzis’ gotoWaC’?” AIR FRYER - Puszysty nalesnik z truskawkami

- 400 keal

gotowanie osobno dla siebie i osobno dla rodziny
liczenie kalorii w gtowie
brak planu i podjadanie wieczorem

| doktadnie to rozwigzuje aplikacja.

Masz diete dopasowana do siebie

Nie zgadujesz.

Nie przeliczasz.

Nie zastanawiasz sie, czy to ,,za duzo”.

Dostajesz gotowy plan, ktéry mozesz realizowac od razu.



Gotujesz 1 porcje albo dla catej rodziny

To coS, czego brakuje w wiekszos$ci diet.

W aplikacji mozesz:
» ustawic 1 porcje (jesli gotujesz tylko dla siebie)
e zwiekszyc¢ ilos¢ porcji jednym kliknieciem
» ugotowac doktadnie tyle, ile potrzebujesz

Bez recznego przeliczania sktadnikdw.

Bez chaosu w kuchni.

Wszystko masz w jednym miejscu

Nie musisz:
» szukac przepisow w kilku e-bookach
» zapisywac screenow
* liczy€ kalorii w osobnej aplikacji

AIR FRYER - Puszysty nalesnik z truskawkami
- 400 keal

Masz:

V przepisy

V plan dnia

V/ gramatury

/ mozliwo$é modyfikaciji porcji

V petna kontrole nad kalorycznos$cia

Koniec z ,nie wiem, od czego zaczac”

Najczestszy problem?
Motywacja nie znika dlatego, ze jeste$ staba.
Znika, bo:
e nie masz planu
e decyzji jest za duzo
e wszystko wymaga myslenia
Aplikacja zdejmuje z Ciebie decyzje.
Ty po prostu dziatasz.

Smietanka 12% (taciata)




Oszczedzasz czas i energie

Nie tylko gotujesz szybciej.

Przestajesz caly dzien myslec o jedzeniu.
Masz plan.

Masz strukture.

Masz spokoj w gtowie.

To miejsce dla Ciebie, jesli:

e chcesz jeS¢ normalnie, bez restrykcji

* chcesz gotowac€ szybko i prosto

e nie chcesz robi¢ osobnych obiaddéw dla siebie i rodziny
e chcesz mie¢ kontrole, ale bez obsesji

Jesli e-book to inspiracja,

Positki 0/5

to aplikacja jest systemem. —

A system daje efekty.
Dotacz i zobacz, jak tatwe moze by¢

ogarniete jedzenie - bez presji, bez
chaosu, bez miliona decyzji dziennie.

DOt ACZ DO APLIKACJI



http://www.zdrowyprzepis.eu/aplikacja-2

