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Zobacz, jak wiosciwie dokonywad
pomiaréw ciata i okreslac dzienne

zapotrzebowanie kaloryczne -
Prowads zapiski swojego  odzywiania
i przejmij kontrole nad tym, co jesz
Utrwalaj swoje zwycigstwa nad.

- buczgeymi pokusami | motywuj

sie do dalszej walki z kilogramami
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CYTAT TYGODNIA:
~Dobrze zaczetle

jest w polowie zrobione”

— przystowie greckie
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Jogurtowa
owsianka

(1 porcja): 3 — 4 tyzki mie-
szanki pfatkébw owsianych
z otrebami, 3 tyzki jogur-
tu naturalnego, 1 $rednie
jabtko, % tyzeczki cyna-
monu, lyzeczka pestek
stonecznika. Platki z otre-
bami zala¢ na 2 — 3 minuty
matg iloscig wrzatku, nastep-
nie wymieszac z pokrojonym
w kostke jabtkiem, jogurtem,
pestkami stonecznika i cyna-
monem.

Chtodnik
litewski

(2 porcje): 2 peczka bo-
éwiny wraz z matymi bu-
raczkami, 1 maly ogoérek,
2 lyzki posiekanego ko-
perku, tyzka posiekanego
szczypiorku, zabek czosn-
ku, okoto 3 szklanek jogurtu
naturalnego, ulubione zio-
ta do smaku, 1 mate jajko
ugotowane na twardo. Bo-
twinke wymyé¢, nastepnie
drobno posiekaé, buraczki
zas$ pokroi¢ w kostke. Wto-
zy¢ warzywa do garnka,
zala¢ okoto ' szklanki
wody i dusi¢ mniej wiecej
10 minut. Gdy buraczki
wystygna, wymieszaé je
z jogurtem, czosnkiem,
ogoérkiem i zielening. Do-
prawi¢ do smaku i odstawi¢
na kilka godzin do lodéwki.
Podawa¢ z pokrojonym jaj-
kiem (V2 sztuki na 1 porcje).

36 Kup ksigzke

JOGURT

Ze wzsgledu na swoj sklad jogurt jest
liderem wsrod przetworéw mlecznych.
Dwie szklanki tego bialego ,,napoju”
pokrywaja dzienne zapotrzebowanie
na wapn i dostarczaja pelnowartoscio-
wego bialka (artykul ten w trakcie pro-
dukgji jest zageszczany odtluszczonym
mlekiem, dzieki czemu ma jeszcze
wiecej bialka), co korzystnie wplywa
m.in. na budowe kosci. Ponadto zawar-
te w nim bakterie probiotyczne hamu-
ja rozwoj szkodliwych drobnoustrojow
i pobudzaja prace jelit, dzieki czemu
zapobiegaja zaparciom. Dodatkowo
jogsurt jest doskonala alternatywna dla
mleka, szczegolnie w przypadku osob
cierpiacych na nietolerancje laktozy,
sdvz wspomniany cukier mleczny jest
w tym produkcie czesciowo lub calko-
wicie rozkladany w procesie fermen-
tagji.

Niech Cie jednak nie zmyla kolorowe
napisy i reklamy kremow czy deserow
josurtowych, ktéore nie maja nic wspol-
nego z prawdziwym jogurtem. Doko-
nujac wyboru produktu, zaufaj roz-
sadkowi. Im wiecej pozv¢ji w skladzie
artykulu, tym bardziej jest on sztuczny
i daleki od idealu. Najlepsze sa jogurty
zawierajace mleko i bakterie (pro-
biotyczne z wyszczegolniona nazwa
zastosowanego szczepu), wolne od
syntetycznych barwnikow, aromatow,
skrobi modvfikowanej czy pektyn.

Polec¢ ksigzke



ZADANIA DO WYKONANIA:

- Rozpocznij skrupulatne f
hrowadzenie dzienniczka. |

- Ustal realny cel odchudzania. |

- Nigdy nie zapominaj o zjadaniu |
$niadania. i

/

i

Wt Sr Czw Pt So Nd

trening Py

cardio

czas
trwania

siTowy

czas
trwania

rozciggahie

czas
trwania

Kup ksigzke

Polec¢ ksigzke

37

0
9
€N
ko,
S




Posilek

Sniadanie
Godz:
Miejsce:
Skala gtodu:

Opis posilkow/produktow

Il sniadanie
Godz.:

Miejsce:

Skala gtodu:

Obiad
Godz.
Miejsce:
Skala gtodu:

Podwieczorek
Godz.:

Miejsce:

Skala gtodu:

Kolacja
Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:

Podjadanie
Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:



Wielkos< porgji

masa produktow, miary domowe

Inne informacje

zamiennik

Kotlet schabowy (200 g) w panier-
ce z butki i maki smazony na oleju
(558 kcal) zamien na schab pieczo-
ny (200 g) w folii z ziotami (261 kcal)

— oszczedzisz 297 kcal.

Pole¢ ksiazke 7
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Posilek

Sniadanie
Godz:
Miejsce:
Skala gtodu:

Opis posilkow/produktow

Il sniadanie
Godz.:

Miejsce:

Skala gtodu:

Obiad
Godz.
Miejsce:
Skala gtodu:

Podwieczorek
Godz.:

Miejsce:

Skala gtodu:

Kolacja
Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:

Podjadanie
Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:



Wielkos< porgji

masa produktow, miary domowe

Inne informacje

zamiennik

Talerz zupy pomidorowej

z ryzem i $mietang (152 kcal)
zamien na krem

z pomidoréw (65 kcal)

— oszczedzisz 87 kcal.

Polec¢ ksigzke 41
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Tydzien 1. » Dzien 3. » Data:

Godz:
Miejsce:
Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:

Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:

Produkty zbozowe petnoziarniste (zalecane 3 - 5 porcji)
Warzywa (zalecane 3 - 5 porciji)

Owoce (zalecane 2 - 4 porcje)

Nabiat (zalecane 2 - 3 porcje)

Mieso, ryby, jaja, orzechy (zalecane 1 - 2 porcje)
Ttuszcze roslinne (zalecane 1 - 2 porcje)

Trening (minimum 15 minut)

1,5 litra ptynow

OO0O0000
OO0O0000
OOO0000
OOO0000

OO0 O0O0000
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> Dzier tygodnia:

Wielkos< porgji Inne informacje

masa produktow, miary domowe
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frik dnia

Jak ognia unikaj ,wdd smakowych”. Ich opako-

wania sugeruja, ze w butelce znajduje sie woda

mineralna, cho¢ w rzeczywistosci produkty te sg

napojami. Przeczytaj etykiete, a dowiesz sig, ze Chipsy ziemniaczane
artykut zawiera cukier, sztuczne substancje sto- (100 g — 530 kcal) zamien na
dzace, Srodki konserwujace, regulatory kwaso- chipsy jabtkowe (100 g — 382 kcal)
wosci czy tez aromaty. — oszczedzisz 148 kcal.
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Posilek

Sniadanie
Godz:
Miejsce:
Skala gtodu:

Opis posilkow/produktow

Il sniadanie
Godz.:

Miejsce:

Skala gtodu:

Obiad
Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:

Podwieczorek
Godz.:

Miejsce:

Skala gtodu:

Kolacja
Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:

Podjadanie
Godz:
Miejsce:
Skala gtodu:



Wielkos< porgji

masa produktow, miary domowe

Inne informacje

zamiennik

Drozdzéwke (325 kcal)

zamien na plaster

placka drozdzowego (250 kcal)
— oszczedzisz 75 kcal.
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Posilek

Sniadanie
Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:

Opis posilkow/produktow

II sniadanie
Godz:

Miejsce:

Skala gtodu:

Obiad
Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:

Podwieczorek
Godz.:

Miejsce:

Skala gtodu:

Kolacja
Godz:
Miejsce:
Skala gtodu:

Podjadanie
Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:



Wielkos< porgji

masa produktow, miary domowe

Inne informacje

zamiennik

Marchewke z groszkiem

z zasmazka (150 g — 403 kcal)
zamien na marchewke

z groszkiem z tyzeczka

masta (150 g — 160 kcal)

— oszczedzisz 243 kcal.
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Posilek

Sniadanie
Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:

Opis posilkow/produktow

II sniadanie
Godz.:

Miejsce:

Skala gtodu:

Obiad
Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:

Podwieczorek
Godz.

Miejsce:

Skala gtodu:

Kolacja
Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:

Podjadanie
Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:



Wielkos< porgji

masa produktow, miary domowe

Inne informacje

zamiennik

Purée ziemniaczane z mastem

i $mietang (250 g — 297 kcal)

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

— oszczedzisz 147 kcal.
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> Tydzien 1. > Dzien 7. > Data:

Posilek Opis posilkow/produktow
Sniadanie

Godz.:

Miejsce:

Skala gtodu:

II sniadanie
Godz.:

Miejsce:

Skala gtodu:

Obiad
Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:

Podwieczorek
Godz.:

Miejsce:

Skala gtodu:

Kolacja
Godz.:
Miejsce:
Skala gtodu:

Podjadanie
Godz.:
Miejsce:

Skala gtodu:

[0} Produkty zbozowe petnoziarniste (zalecane 3 - 5 porcji)
[0 Warzywa (zalecane 3 - 5 porcji)
19 Owoce (zalecane 2 - 4 porcje)
O Nabiat (zalecane 2 - 3 porcje)
19 Mieso, ryby, jaja, orzechy (zalecane 1 - 2 porcje)
o) Ttuszcze roélinne (zalecane 1 - 2 porcje)
Trening (minimum 15 minut)

1,5 litra ptynow

OOO0O00000

50 Kup ksigzke Polec¢ ksigzke



> Dzier tygodnia:

Wielkos< porgji

masa produktow, miary domowe

Inne informacje

trik dnia

Zainwestuj w dobrg patelnig i oliwe z oliwek w sprayu
(mozesz tez uzy¢ pedzelka kuchennego). Dzieki temu
do minimum ograniczysz wchtanianie ttuszczu w trak-
cie smazenia. Co zyskasz? Filet z piersi kurczaka
(150 g) usmazony na minimalnej ilosci oliwy z oliwek
(lub oleju rzepakowego) ma tylko 170 kcal; ten sam
filet panierowany i usmazony na gtebokim ttuszczu ma
juz okoto 350 keal.

Kup ksigzke

Pizze pepperoni na grubym ciescie
(618 keal) zamien na pizze margherite
na cienkim ciescie (365 kcal)

— oszczedzisz 253 kcal.

Pole¢ ksigzke O!
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Wm/y UPOT QL

odnia

Najwiekszy sukces:

Najwieksza porazka:

Czego dowiedziate$
(dowiedziatas$) sie o sobie?

Co zrobite$ (zrobitas) dla siebie?

Kup ksigzke Polec¢ ksigzke
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1. ZAREJESTRUJ SIE
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swoja strong WWW
w dziafajacy bankomat!

Dowiedz si¢ wigcej i dotacz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl

GRUPA WY DAWIICZA

¥ Helion SA
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Zaczng od poniedziathu... po Swigtach, od Nowego Roku, schudng na wiosne! Brzmi znajomo???
A potem mijoty kolejne poniedziatki, swieta, a nawet lata, zanim ponownie skanetas przed
lustrem i na widok rozkosznych rubensowskich fatdek z przekonaniem obiecatas sobie: ,0d
poniedziatku biore sie ostro za siebiel”. A kiedy juz udato Cf sie dziarsko wkroczyc na nowsq,
lzejszg droge Zycia, mur konsekwencji padat w starciv z ,najbardziej kuszgcym kawatkiem
serniczka’, jaki widziatas w Zyciu. Niestely, bez odpowiedniej motywacji nawet sqdowy zo-
koz zblizania sig do jedzenia nie jest w stanie uchronié Cig od kalorycznych grzeszhow w trak-
cie diety — musisz bowiem spojrzec nie tylko w lustro, ale i prawdzie w oczy!

Badania dowiodty, Ze osoby, ktdre prowadzity zapiski dotyczgce przebiegu odchudzania, osig-
gaty az o 50% lepsze wyniki od tych, ktore ich nie robity! Dlaczego? Poniewaz codzienne
notatki pozwalajg lepiej poznad | kontrolowad swoje zachowania Zywieniowe, zdiognozo-
wad szkodliwe przyzwyczajenia i najwigksze stabosci, ale przede wszystkim dokumentowad
kolejne sukcesy! To wtasnie odnotowane przez Ciebie drobne wygrane nad tuczgeymi poku-
sami i cudowne chwile radosci po wejsciu na wage bedq najlepiej motywowat Cie do dalszej
pracy nad swoim ciatem i pomoggq przetrwacé gorsze chwile podezas odchudzania.

Przed Tobg opracowany przez zespot znanych i doswiadczonych dietetykdw, opatrzony prak-
tycznymi radami profesjonalny dziennik do notowania przebiegu diety! Dziennik ten pasuje
do wszystkich sposobdw odzywiania, jakie zechcesz zastosowaé na drodze do wymarzonej
figury. Wraz z nim otrzymasz niezbedne wskazowki, ktdre pozwolg Ci w petni wykorzystac
potencjat tego niezwykle skutecznego narzedzia do walki z niechcianymi kilogramami!

Autorki na co dzier pracufg w warszawskief poradni
dietetycznej Dietosfera ( ). To wyjgtkowe miejsce, gdzie z pomocg doswiad-
czonego specjalisty mozna triwale zmieni¢ nawyki Zywieniowe. Domeng Dietosfery jest indy-
widualne podejscie dopacjenta. Autorki w codziennej pracy weig poszukujg nowych rozwigzar,
majgcych za zadanie utatwic odniesienie sukcesu podczas stosowania diety. Efektemn wielo-
letniej pracy jest dziennik, ktdry wiasnie trzymasz w rekach. Dziennik ten powstat w odpo-
wiedzi na potrzeby osdb stosujgcych diete. Spegjalisciz Dietosfery uwzglednili w nim wszystkie
niezbedne elementy, pozwalajgce $ledzic proces odchudzania,

utrzymywac motywacje i obserwowac postepy.

Autorki to osoby z wyzszym wyksztatceniem Zywie-
niowym i bogatym doswiadczeniem w pracy z pocjentami. Ich wiedze doceniajg media

— czesto wystepujg w roli ekspertéw ds. Zywienia,

Palram medialni:

SHAPE fit ‘}‘i pl Uroda " zdrowie.pl

Cena 34,90 zt

ISEN -B83-245-2082-4
. Kstegarnia internetowa: SBN 978-83-246-298

http:/isensus.pl

Zambwienia telefoniczne:

0 801 339900

Fl 0 601 339900 “53324 620824



