aplikacial

Prosty przewodnik dla osob, ktore
chcg jeS¢ zdrowo i zmienic¢ swojg diete

Zainspiruj sie

Rzu¢ okiem

Diety ‘EAI Programy

Wiedza na talerzu |




Dlaczego ta aplikacja?

Przez lata wiekszos¢ z nas styszata jedno: zeby schudngc, trzeba
mieC idealng diete. Jadtospis, zakazy, liczenie, presja i kontrola.

A potem przychodzito zycie i wszystko sie sypato.

Dlatego stworzylam cos innego.

Narzedzie, ktore nie mowi Ci co masz jesc, tylko pomaga Ci

zrozumie¢ Twoje jedzenie.

Bo prawdziwa zmiana nie zaczyna sie od idealnej diety. Zaczyna

sie od swiadomych wyboréw.

Wsparcie
PRZEPISY

JADEOSPISY

EBOOKI

wszystko w jednym miejscu




Aplikaeja, ktora nie
narzuca zasad

Ta aplikacja nie jest dieta.

Nie dostajesz tu sztywnego jadtospisu, ktérego musisz sie
trzymac.

Mozesz:

e jesc swoje ulubione potrawy,

e korzysta¢ z moich przepiséw,

e jes¢ na miescie,

» wybieraC gotowe produkty ze sklepu.
| nadal mie¢ kontrole nad tym, co robisz.
Bo nie chodzi o perfekcje.

Chodzi o kierunek.

701 4 = 0 EE GEF O 7 3
Dzi$, Kolacja 19:00 X Filtry Positki 0/5

Przygotowanie Wartosci odzywcze Inne

Sniadanie 08:00

Produkty Przepisy Nowo dodane Ulubiol Wiasn Dietetyka
® 406 /600 keal

B 26/30g T 9/20g W 58/75g

C" KLUSECZKI NA MLEKU | - SR | (T (e ] — g, oy
O 0 426 kca 8259 T 13g v 51g - = . AN
Podwieczorek * Kolacja ese
| J

Koktajl truskawkowy

1 Przed treningie ’odczas treningt Po treningu 1 ron ~ ™

[+ ) | « Oznacz jako zjedzony )

© 401keal B 33g T 129 S, i Oznacz jako zjedz ny )
Suplementacja

@ Krem z fasoli

Przekaska 12:00
& 987 kcal B 50¢g

® 390/ 300 kcal
. @ Krem z pieczonej papryki B 26/150 T 18/100 W 31/37g

® 1054keal B 50g T S8g

Na 30min  30-60 mir 12h 5 Ekspresowy positekz (5 (4 )
s jajkiem - 400 keal AN
<. @ Kurczak w paprykowym sosie R 13 — e

© 706 kcal B 569 T 28g

Ostre  Stodkie  Slodko-kwadne  Stone (+ :]w (v Oznacz jako zjedzony )
@ Kurczak w sosie kokos-mango = :
& 1665 kcal B 1299 T g

Y | € Kurczak w wiosennym sosie
J

& 667 keal B 559 T 289 W 4Bg

© KURCZAK Z WARZYWAMI | MAK... Wyczysc wezystide Pokaz (61) wynikéw

® 1092kcal B 127g T 34g W S8g

APLIKACJA - kliknij, aby dotaczyé

» TWAROGIEM | MIODE.. 2/ “\_/


http://www.zdrowyprzepis.eu/apkasubs

Jak dodajesz posilki?

Aplikacja daje Ci kilka prostych sposobow, zeby dodac to, co jesz:
e wpisujesz produkt recznie
« skanujesz kod kreskowy
e robisz zdjecie positku
e mowisz, co zjadtas / zjadtes (dodawanie gtosowe)
e wybierasz gotowy przepis
 zapisujesz wiasne positki, ktére jesz czesto
Nie ma jednej ,poprawnej” drogi.
Wybierasz te, ktora jest dla Ciebie najwygodniejsza.

30 A 0O%

Dodaj produkt

Informacje podstawowe

JOGURTOWE PLACUSZKI - 400 kcal

® 430 kcal (O Naszybko 1 tatwe

Przygotowanie Wartosci odzywcze Tagi
Podaj producenta
Lista skiadnikow
Sklepy
Jajko kurze

Np. lidl, dino i
& 2 $rednia sztuka / 100g

Kod kreskowy
Skyr naturalny

Podaj kod kreskowy @ 1 opakowanie / 150g

Wartnéei ad7vweze na 1000
Dzié na Kolacja 17:00

—
) .

APLIKACJA - kliknij, aby dotaczyé



http://www.zdrowyprzepis.eu/apkasubs

Co dzieje sie po
dodaniu positku?

Aplikacja automatycznie przelicza wszystko za Ciebie.
Od razu widzisz:

 kalorie

 biatko

e tluszcze

e weglowodany

Ale to nie wszystko.
Widzisz tez:
« ile zostato Ci do dziennego celu
e jak Twoj dzien wyglada w kontekscie Twoich zatozen
e czy jestes w deficycie, czy nadwyzce p—
Czwartek (11.12.2025)

Nie musisz nic liczy¢ w gtowie.
Aplikacja robi to za Ciebie.

Podsumowanie

Positki (5/5)
Czas na - Kolacja

Nawodnienie

APLIKACJA - kliknij, aby dotaczyé



http://www.zdrowyprzepis.eu/apkasubs

Koniee 7z liczeniem
i zgadywaniem

Nie potrzebujesz kalkulatora kalorii.

Nie potrzebujesz tabel i notatek.
Wystarczy, ze dodasz to, co jesz, a aplikacja pokaze Ci reszte.
Dzieki temu mozesz skupi€ sie na zyciu, nie na matematyce

jedzenia.

921 £ 0@ -

Czwartek (11.12.2025)

Pn Wt Sr Dzis Pt
i ¥

N

Podsumowanie

Dzienne cele

Positki (5/5)

a - Kolacja (19:00)

®

MNawodnienie

Piers$ z kurczaka z suszonymi pomidorami i
szpinakiem
® 627 kcal (O Naszybko ¥ tatwe @& 2/2 porcje

Wartoéci odzyweze Tagi

Lista sktadnikéw

(na caty przepis)

+ Dodaj produkt

Kurczak pieré
@ 200g

Olej rzepakowy
1 10g

Suszone pomidory w oleju stoik
(Jumbo)

© 30g

Szpinak liscie

APLIKACJA - kliknij, aby dotaczyé

< Piers z kurczaka z suszonymi po...
® 627 kcal (O Naszybko T tatwe & 2/2 porcje
Wartoscl odzywecze Tagi

Lista sktadnikéw

(na caty przepis)

+ Dodaj produkt

Kurczak piers
200g

Olej rzepakowy
10g

Suszone pomidory w oleju stoik
(Jumbo)

@ 309

Szpinak liscie
@ 309

Czosnek
2 zabek / 8g

Smietanka 12% (Laciata)
20mi / 20g

Makaron petnoziarnisty
50g

Przygotowanie

Makaron ugotowac do migkkosci.
Piers z kurczaka pokroic na kawatki, lekko rozbic



http://www.zdrowyprzepis.eu/apkasubs

Przepisy w aplikacji

W aplikacji znajdziesz gotowe przepisy, ktdére mozesz:
e dodac jednym kliknieciem do dziennika,
e 0od razu zobaczy¢ ich kalorycznosc¢ i makrosktadniki,
» wykorzystac jako inspiracje na kazdy dzien.
To nie jest sztywny jadtospis.
To baza pomystéw, z ktorej mozesz korzystac¢ kiedy chcesz.

C:58 &

Positki 0/4

Makaron w sosie pomidorowym z burratg -
/1750 keal 400 kcal
0/70 g ©® 416 keal (O Naszybko 14 tatwe

Wartosci odzyweze Tagi

Lista sktadnikéw + Dodaj produkt
Sniadanie 08:00 Ser Burrata (Gusto Bello)

& 406 / 600 keal ] 0.5 opakowanie / 63g

B 26/30g T 9/20g W 58/75¢g
Makaron petnoziarnisty

1 60g
, CROISSANT Z

(=2 ( )
P, TWAROGIEM | MIODE.. “_/ “_/ .
o Passata pomidorowa

1 100g

Czosnek
@ 1zgbek / 4g

APLIKACJA - kliknij, aby dotaczy¢



http://www.zdrowyprzepis.eu/apkasubs

Jedzenie na miescie
i gotowe produkty

Nie musisz rezygnowac z zycia towarzyskiego ani restauracii.
Mozesz dodac:

e positki z restauracji

e gotowe dania ze sklepu

e przekaski, ktore zjadasz spontanicznie
Aplikacja pomoze Ci to uwzgledni¢ w Twoim dniu - bez stresu i
bez wyrzutéw sumienia.

Zréb zdjecie positku

W tym miesigcu pozostato Ci: 150 / 150 analiz Al

Juz prawie... analizuje ostatnie gramy (@)

APLIKACJA - kliknij, aby dotaczyé



http://www.zdrowyprzepis.eu/apkasubs

Twaje postepy w
jednym miejscu

Mozesz na biezgco obserwowac:

e zZmiane masy ciata

e pomiary

e Wykresy postepow

e historie swoich dni
Dzieki temu widzisz nie tylko ,tu i teraz”, ale tez calg droge, ktorg
przechodzisz.

1924 &

< Edytuj pomiar, 11.12.2025

Masa ciata

kg

55 60.0 k

@ Jaksie wazye?

Pomin
5 J

APLIKACJA - kliknij, aby dotaczyé



http://www.zdrowyprzepis.eu/apkasubs

Nie chodzi o idealne dni

W tej aplikacji nie ma ,zepsutych dni”.

Sa tylko decyzje, ktére mozesz korygowac nastepnego dnia.
Jesli zjesz wiecej - nic sie nie konczy.

Jesli zjesz mniej zdrowo - wracasz do swoich wyborow.

Bo zmiana to nie perfekcja.

Zmiana to konsekwencja.

58 £

00 £

Odkrywaj

Positki 0/4

Wt Sr Dzis

Podsumowanle
odZyw

Zjedzone Zaplanowane Pozostato

c]
0

/1750 keal

0/70g @ onssg

Rzu¢ okiem

Sniadanie 08:00

Diety = Programy
l_dl ® 406/ 600 kcal

B 26/30g T 9/20g w 58/75¢g

Wiedza na talerzu | Pokaz wszystkie —_
, CROISSANT Z (=) (x)
" TWAROGIEM I MIODE.. ./ \*/

"\Jt b .
I .6 “ A\
f’ﬁ
Zi Posi tepy

Odkrywaj

APLIKACJA - kliknij, aby dotaczyé



http://www.zdrowyprzepis.eu/apkasubs

Dla kogo jest ta aplikacja?

Dla Ciebie, jesli:
e chcesz schudnac bez restrykcyjnych diet

chcesz utrzymac wage

chcesz je$¢ bardziej Swiadomie

masz dosc efektu jo-jo

chcesz w koncu zrozumiec¢ swoje jedzenie

00 £

Odkrywaj

(,; Na co masz ochote?

Zainspiruj sie

Udka w sosie - 400 kcal

©® 387 kcal (O Naszybko Y1 tatwe

Przygotowanie Wartosci edzywcze Tagi

Rzué okiem Lista sktadnikow + Dodaj produkt

Kurczak podudzie bez skory ‘ ,—)\
. = & ( X
Diety 3)|  Programy @ 2 sztuka / 160g el B

Ziemniaki
Wiedza na talerzu | Pokaz wszystkie @ 1 érednia sztuka / 759

) Y,
‘”} - 7
7=
‘\ ; Smietanka 12% (Mleczna Dolina) ‘ S \ ( X\
/'9 . @ 409 LN,

o Worla () (%)
Dzis Positki }’C':'ejlja‘ Odkrywaj Profil @ 100 ml / 100g C/i \\-/,‘

APLIKACJA - kliknij, aby dotaczyé



http://www.zdrowyprzepis.eu/apkasubs

Nie stworzytam tej aplikacji po to, zeby powiedzieé
Ci, co masz jesc.
Stworzytam jg po to, zebys z czasem nie
potrzebowat/a juz zadnej diety.
Bo prawdziwa zmiana nie polega na idealnych
dniach.

Polega na tym, ze wracasz do siebie - kazdego

kolejnego dnia. ¢

00 & ® 01 48

Odkrywaj Dzi$, Kolacja 19:00

Zainspiruj sie

O KLUSECZKI NA MLEKU
l e - T 134

© 426 keal B 259

Koktajl truskawkowy

& 401 keal B 339

€ Krem z fasoli

0 97ical 8509 T Vg wielg JOGURTOWE PLACUSZKI - 400 keal

” € Krem z pieczonej papryki ® 430 keal (@ Maszybko 1| Latwe
#Sniadanie #1 $niadanie #Lunch \= - Przy anie Wartoéel odiyweze
® 1054keal B 50g T S8¢ :

Rzu¢ okiem ‘r € Kurczak w paprykowym sosie Lista sktadnikéw

- & 706 kea B 56g T 28g v 599 Jajko kurze
Diety l_:rJ Programy B 2 $rednia sztuka / 100g
€ Kurczak w sosie kokos-mango

® 1665kcal B 129g T 41g v 192 g Skyr naturalny
Wiedza na talerzu | Pokaz wszystkie @ 1 opakowanie / 150g

‘u' 7 ‘& | © Kurczak w wiosennym sosie
\ 55"
\'\ - © 667 kea B 559 T 289 w48 :
- - - Dzié na Kolacja 19:00
),

@ b .' © KURCZAK Z WARZYWAMI | MAK...

Odkrywaj
b © 1092 kcal

APLIKACJA - kliknij, aby dotaczyé

Tagi



http://www.zdrowyprzepis.eu/apkasubs

