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Miesiąc I

Tydzień 1.

CYTAT TYGODNIA: 
„Dobrze zaczęte 

jest w połowie zrobione” 
— przysłowie greckie
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joGurt
Ze względu na swój skład jogurt jest 
liderem wśród przetworów mlecznych. 
Dwie szklanki tego białego „napoju” 
pokrywają dzienne zapotrzebowanie 
na wapń i dostarczają pełnowartościo-
wego białka (artykuł ten w trakcie pro-
dukcji jest zagęszczany odtłuszczonym 
mlekiem, dzięki czemu ma jeszcze 
więcej białka), co korzystnie wpływa 
m.in. na budowę kości. Ponadto zawar-
te w nim bakterie probiotyczne hamu-
ją rozwój szkodliwych drobnoustrojów 
i pobudzają pracę jelit, dzięki czemu 
zapobiegają zaparciom. Dodatkowo 
jogurt jest doskonałą alternatywną dla 
mleka, szczególnie w przypadku osób 
cierpiących na nietolerancję laktozy, 
gdyż wspomniany cukier mleczny jest 
w tym produkcie częściowo lub całko-
wicie rozkładany w procesie fermen-
tacji.

Niech Cię jednak nie zmylą kolorowe 
napisy i reklamy kremów czy deserów 
jogurtowych, które nie mają nic wspól-
nego z prawdziwym jogurtem. Doko-
nując wyboru produktu, zaufaj roz-
sądkowi. Im więcej pozycji w składzie 
artykułu, tym bardziej jest on sztuczny 
i daleki od ideału. Najlepsze są jogurty 
zawierające mleko i bakterie (pro-
biotyczne z wyszczególnioną nazwą 
zastosowanego szczepu), wolne od 
syntetycznych barwników, aromatów, 
skrobi modyfikowanej czy pektyn.

Jogurtowa 
owsi anka 
(1 porcja): 3 – 4 łyżki mie-
szanki płatków owsianych 
z otrębami, 3 łyżki jogur-
tu naturalnego, 1 średnie 
jabłko, ½ łyżeczki cyna-
monu, łyżeczka pestek 
słonecznika. Płatki z otrę-
bami zalać na 2 – 3 minuty 
małą ilością wrzątku, następ-
nie wymieszać z pokrojonym 
w kostkę jabłkiem, jogurtem, 
pestkami słonecznika i cyna-
monem.

Chłodnik 
litewski 
(2 porcje): ½ pęczka bo-
ćwiny wraz z małymi bu-
raczkami, 1 mały ogórek, 
2 łyżki posiekanego ko-
perku, łyżka posiekanego 
szczypiorku, ząbek czosn-
ku, około 3 szklanek jogurtu 
naturalnego, ulubione zio-
ła do smaku, 1 małe jajko 
ugotowane na twardo. Bo-
twinkę wymyć, następnie 
drobno posiekać, buraczki 
zaś pokroić w kostkę. Wło-
żyć warzywa do garnka, 
zalać około ½ szklanki 
wody i dusić mniej więcej 
10 minut. Gdy buraczki 
wystygną, wymieszać je 
z jogurtem, czosnkiem, 
ogórkiem i zieleniną. Do-
prawić do smaku i odstawić 
na kilka godzin do lodówki. 
Podawać z pokrojonym jaj-
kiem (½ sztuki na 1 porcję).

Jogurtowa 
owsi anka 

superprodukt
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ZADANIA DO WYKONANIA:

- Rozpocznij skrupulatne 
   prowadzenie dzienniczka.
- Ustal realny cel odchudzania.
- Nigdy nie zapominaj o zjadaniu      
   śniadania.

cardio

czas 
trwania

siłowy

czas 
trwania

rozciąganie

czas 
trwania

trening Pn Wt Śr Czw Pt So Ndtrening Pn Wt Śr Czw Pt So

plan treningowy
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Posiłek
Śniadanie
Godz.:  

Miejsce:  

Skala głodu: 

II śniadanie
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Obiad
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Podwieczorek
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Kolacja

Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Podjadanie

Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu:

Opis posiłków/produktów

>  Tydzień 1. >  Dzień 1. >  Data:                                             >  Dzień tygodnia: 

  
Produkty zbożowe pełnoziarniste (zalecane 3 - 5 porcji)

Warzywa (zalecane 3 - 5 porcji)
Owoce (zalecane 2 - 4 porcje)
Nabiał (zalecane 2 - 3 porcje)

Mięso, ryby, jaja, orzechy (zalecane 1 - 2 porcje)
Tłuszcze roślinne (zalecane 1 - 2 porcje)

Trening (minimum 15 minut)
1,5 litra płynów

O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O

Sprawdź się:

O   
O   
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Wielkość porcji
masa produktów, miary domowe

Inne informacje

>  Tydzień 1. >  Dzień 1. >  Data:                                             >  Dzień tygodnia: 

Kotlet schabowy (200 g) w panier-
ce z bułki i mąki smażony na oleju 
(558 kcal) zamień na schab pieczo-
ny (200 g) w folii z ziołami (261 kcal)

— oszczędzisz 297 kcal.

Suszone owoce są cenną przekąską, ale bardzo ła-
two jest zjeść ich całą paczkę. Gdy sięgasz po taki 
produkt, wyobraź sobie, że kiedyś był to świeży 
owoc. Zjedzenie 6 suszonych moreli nie stanowi 
problemu, ale czy zdołałbyś (zdołałabyś) zmie-
ścić w sobie 6 świeżych?

zamiennik
trik dnia
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Posiłek
Śniadanie
Godz.:  

Miejsce:  

Skala głodu: 

II śniadanie
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Obiad
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Podwieczorek
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Kolacja

Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Podjadanie

Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu:

Opis posiłków/produktów

>  Tydzień 1. >  Dzień 2. >  Data:                                             >  Dzień tygodnia: 

  
Produkty zbożowe pełnoziarniste (zalecane 3 - 5 porcji)

Warzywa (zalecane 3 - 5 porcji)
Owoce (zalecane 2 - 4 porcje)
Nabiał (zalecane 2 - 3 porcje)

Mięso, ryby, jaja, orzechy (zalecane 1 - 2 porcje)
Tłuszcze roślinne (zalecane 1 - 2 porcje)

Trening (minimum 15 minut)
1,5 litra płynów

O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O

Sprawdź się:

O   
O   
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Wielkość porcji
masa produktów, miary domowe

Inne informacje

>  Tydzień 1. >  Dzień 2. >  Data:                                             >  Dzień tygodnia: 

Talerz zupy pomidorowej 
z ryżem i śmietaną (152 kcal) 

zamień na krem 
z pomidorów (65 kcal) 

— oszczędzisz 87 kcal.

Masz swoje ulubione produkty spożywcze? Poszu-
kaj lepszych! W trakcie zakupów czytaj informacje 
znajdujące się na opakowaniach, sprawdzaj skład 
żywności, zawartość cukru i tłuszczu. Może 
się okazać, że na rynku pojawił się zdrowszy 
i smaczniejszy produkt. Dzięki porównywaniu 
etykiet artykułów wzmocnisz swoją czujność 
„żywieniową”.

zamiennik

trik dnia
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Posiłek
Śniadanie
Godz.:  

Miejsce:  

Skala głodu: 

II śniadanie
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Obiad
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Podwieczorek
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Kolacja

Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Podjadanie

Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu:

Opis posiłków/produktów

>  Tydzień 1. >  Dzień 3. >  Data:                                             >  Dzień tygodnia: 

  
Produkty zbożowe pełnoziarniste (zalecane 3 - 5 porcji)

Warzywa (zalecane 3 - 5 porcji)
Owoce (zalecane 2 - 4 porcje)
Nabiał (zalecane 2 - 3 porcje)

Mięso, ryby, jaja, orzechy (zalecane 1 - 2 porcje)
Tłuszcze roślinne (zalecane 1 - 2 porcje)

Trening (minimum 15 minut)
1,5 litra płynów

O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O

Sprawdź się:

O   
O   
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Wielkość porcji
masa produktów, miary domowe

Inne informacje

>  Tydzień 1. >  Dzień 3. >  Data:                                             >  Dzień tygodnia: 

Chipsy ziemniaczane 
(100 g — 530 kcal) zamień na 

chipsy jabłkowe (100 g — 382 kcal) 
— oszczędzisz 148 kcal.

Jak ognia unikaj „wód smakowych”. Ich opako-
wania sugerują, że w butelce znajduje się woda 
mineralna, choć w rzeczywistości produkty te są 
napojami. Przeczytaj etykietę, a dowiesz się, że 
artykuł zawiera cukier, sztuczne substancje sło-
dzące, środki konserwujące, regulatory kwaso-
wości czy też aromaty.

zamiennik

trik dnia
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Posiłek
Śniadanie
Godz.:  

Miejsce:  

Skala głodu: 

II śniadanie
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Obiad
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Podwieczorek
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Kolacja

Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Podjadanie

Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu:

Opis posiłków/produktów

>  Tydzień 1. >  Dzień 4. >  Data:                                             >  Dzień tygodnia: 

  
Produkty zbożowe pełnoziarniste (zalecane 3 - 5 porcji)

Warzywa (zalecane 3 - 5 porcji)
Owoce (zalecane 2 - 4 porcje)
Nabiał (zalecane 2 - 3 porcje)

Mięso, ryby, jaja, orzechy (zalecane 1 - 2 porcje)
Tłuszcze roślinne (zalecane 1 - 2 porcje)

Trening (minimum 15 minut)
1,5 litra płynów

O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O

Sprawdź się:

O   
O   
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Wielkość porcji
masa produktów, miary domowe

Inne informacje

>  Tydzień 1. >  Dzień 4. >  Data:                                             >  Dzień tygodnia: 

Drożdżówkę (325 kcal) 
zamień na plaster 

placka drożdżowego (250 kcal) 
— oszczędzisz 75 kcal.

Kiedy jesteś w restauracji, nie bój się pytać o szcze-
góły dotyczące przygotowywania potraw. Menu napi-
sane jest w taki sposób, aby kusić klientów, dlatego 
często znajdują się w nim długie i wymyślne nazwy, 
które sprawiają, że „ślinka leci”. Nie daj się nabrać, 
zawsze pytaj kelnera o skład dania, sposób jego 
przygotowywania, dodatki i wymagaj odpowiedzi.

zamiennik

trik dnia
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Posiłek
Śniadanie
Godz.:  

Miejsce:  

Skala głodu: 

II śniadanie
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Obiad
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Podwieczorek
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Kolacja

Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Podjadanie

Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu:

Opis posiłków/produktów

>  Tydzień 1. >  Dzień 5. >  Data:                                             >  Dzień tygodnia: 

  
Produkty zbożowe pełnoziarniste (zalecane 3 - 5 porcji)

Warzywa (zalecane 3 - 5 porcji)
Owoce (zalecane 2 - 4 porcje)
Nabiał (zalecane 2 - 3 porcje)

Mięso, ryby, jaja, orzechy (zalecane 1 - 2 porcje)
Tłuszcze roślinne (zalecane 1 - 2 porcje)

Trening (minimum 15 minut)
1,5 litra płynów

O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O

Sprawdź się:

O   
O   
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Wielkość porcji
masa produktów, miary domowe

Inne informacje

>  Tydzień 1. >  Dzień 5. >  Data:                                             >  Dzień tygodnia: 

Marchewkę z groszkiem 
z zasmażką (150 g — 403 kcal) 

zamień na marchewkę 
z groszkiem z łyżeczką 

masła (150 g — 160 kcal) 
— oszczędzisz 243 kcal.

Żołądek potrzebuje około 10 dni na obkurczenie się i przy-
zwyczajenie do mniejszych porcji żywności. Bądź konse-
kwentny(a) i wytrwały(a)! Musisz mieć świadomość, że 
jednorazowe przejedzenie się może spowodować, że cały 
wysiłek pójdzie na marne, ponieważ żołądek ponownie 
się rozciągnie. Kiedy masz na coś ogromną ochotę, zjedz 
to, ale w niewielkiej ilości — to najlepszy sposób na to, 
by nie kojarzyć diety z ogromnymi wyrzeczeniami.

zamiennik
trik dnia
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Posiłek
Śniadanie
Godz.:  

Miejsce:  

Skala głodu: 

II śniadanie
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Obiad
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Podwieczorek
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Kolacja

Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Podjadanie

Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu:

Opis posiłków/produktów

>  Tydzień 1. >  Dzień 6. >  Data:                                             >  Dzień tygodnia: 

  
Produkty zbożowe pełnoziarniste (zalecane 3 - 5 porcji)

Warzywa (zalecane 3 - 5 porcji)
Owoce (zalecane 2 - 4 porcje)
Nabiał (zalecane 2 - 3 porcje)

Mięso, ryby, jaja, orzechy (zalecane 1 - 2 porcje)
Tłuszcze roślinne (zalecane 1 - 2 porcje)

Trening (minimum 15 minut)
1,5 litra płynów

O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O

Sprawdź się:

O   
O   
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Wielkość porcji
masa produktów, miary domowe

Inne informacje

>  Tydzień 1. >  Dzień 6. >  Data:                                             >  Dzień tygodnia: 

Purée ziemniaczane z masłem 
i śmietaną (250 g — 297 kcal) 

zamień na gotowane ziemniaki z wody 
z koperkiem (250 g — 150 kcal) 

— oszczędzisz 147 kcal.

Czy wiesz, że aby stracić 1 kg tkanki tłuszczowej, 
musisz spalić 7000 kcal (to 46 kg pomidorów lub 
24 pączki!). Co to oznacza? Jeśli odchudzasz się 
rozsądnie, w wolnym tempie (0,5 kg/tydzień), powi-
nieneś (powinnaś) zjadać dziennie tylko o 500 kcal 
mniej, niż wynosi Twoje zapotrzebowanie kalorycz-
ne (sprawdź na stronie 17, jak je obliczyć).

zamiennik
trik dnia
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Posiłek
Śniadanie
Godz.:  

Miejsce:  

Skala głodu: 

II śniadanie
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Obiad
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Podwieczorek
Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Kolacja

Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu: 

Podjadanie

Godz.: 

Miejsce: 

Skala głodu:

Opis posiłków/produktów

>  Tydzień 1. >  Dzień 7. >  Data:                                             >  Dzień tygodnia: 

  
Produkty zbożowe pełnoziarniste (zalecane 3 - 5 porcji)

Warzywa (zalecane 3 - 5 porcji)
Owoce (zalecane 2 - 4 porcje)
Nabiał (zalecane 2 - 3 porcje)

Mięso, ryby, jaja, orzechy (zalecane 1 - 2 porcje)
Tłuszcze roślinne (zalecane 1 - 2 porcje)

Trening (minimum 15 minut)
1,5 litra płynów

O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O
O   O   O   O   O

Sprawdź się:

O   
O   

50



Wielkość porcji
masa produktów, miary domowe

Inne informacje

>  Tydzień 1. >  Dzień 7. >  Data:                                             >  Dzień tygodnia: 

Pizzę pepperoni na grubym cieście 
(618 kcal) zamień na pizzę margheritę 

na cienkim cieście (365 kcal) 
— oszczędzisz 253 kcal.

Zainwestuj w dobrą patelnię i oliwę z oliwek w sprayu 
(możesz też użyć pędzelka kuchennego). Dzięki temu 
do minimum ograniczysz wchłanianie tłuszczu w trak-
cie smażenia. Co zyskasz? Filet z piersi kurczaka 
(150 g) usmażony na minimalnej ilości oliwy z oliwek 
(lub oleju rzepakowego) ma tylko 170 kcal; ten sam 
filet panierowany i usmażony na głębokim tłuszczu ma 
już około 350 kcal.

zamiennik

trik dnia
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Największy sukces: 

Największa porażka: 

Czego dowiedziałeś 
(dowiedziałaś) się o sobie?

Co zrobiłeś (zrobiłaś) dla siebie?

Największy sukces: 

Podsumowanie 
tygodnia
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