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Czes¢ &

Bardzo sie ciesze sie, ze mi zaufates. Mam nadzieje, ze jadtospi
przypadnie Ci do gustu.

Diety z popularnych dyskontéw to istha BOMBA!

Wraz z zespotem Kliniki Diet przez ostatnie tygodnie tworzyliSmy ten
produkt po to aby utatwit Ci codzienne zycie.

Zeby byto szybko, smacznie, zdrowo i ekonomicznie.

Ja swojg prace wykonatam - teraz czas na Ciebie i realizacje jadtospisu.

Trzymam za Ciebie kciuki!
Pozostaje do twojej dyspozycji i z niecierpliwoscig czekam na raport z
Twoich postepdw.

Dotacz do naszego gangu klinikadiet.pl i oznacz nas na Facebooku
I Instagramie.

Z naszej wspotpracy
ptyna same <= .

+ Poprawiasz swoje zdrowie i samopoczucie
+ Osiagasz wymarzona sylwetke

+ Zwiekszasz swojg energie

+ Zyskujesz wiedze

000




Czesd!
Bardzo mi mito, ze zaufates/as Klinice Diet. Jestem pewna,

ze razem osiggniemy Twaoj zamierzony cel. Pamietaj, ze podczas
kuracji zawsze mozesz sie ze mna skontaktowac i poradzic.

Zanim zaczniesz
przeczytaj te wskazowki

Ustal pory positkdw, spozywaj je regularnie co 2,5-4 godziny.
Pilnuj gramatury, zjadaj wszystko oraz nie dojadaj.

Woypijaj ok. 1-2 litrdw ptyndw obojetnych dziennie (wody, herbat owocowych, ziotowych,
zielonych).

Jak najczesciej posypuj positki zielening (koperek, natka pietruszki, szczypiorek, bazylia lub inne
ziota).

Soli uzywaj z umiarem, staraj sie zastepowac ja ziotami, unikaj bardzo ostrych przypraw.

SRS S SO SES

Dania mozesz dowolnie doprawiac (niezaleznie od naszych propozycji) przyprawami
ziotowymi, pieprzem, papryka, cynamonem, gotowymi przyprawami do ryb, drobiu czy satatek
(nie fixami), octem winnym, balsamicznym, czosnkiem lub sokiem z cytryny.

Makaron, ryz i kasze gotuj al dente (na pét miekko).

Warzywa konserwowe przeptukuj na sitku wody tak aby pozbyc sie zalewy.

<SS

Woybieraj serki kanapkowe, ktére maja do 5-7% ttuszczu, np. serek Na Turek,
Twardg Delikatny President lub inny dowolny serek. Mozesz uzywac¢ go w matych ilosciach do
posmarowania za suchych dla Ciebie kanapek lub zabielania zup/sosow.

Podana masa produktu jest to masa przed obrdbka, czyli np makaron przed ugotowaniem,
ziemniak przed obraniem, mrozonka przed rozmrozeniem.

Kazdy dzien rozpoczynaj od wypicia szklanki wody matymi tykami (najlepiej letniej z klikoma
kroplami cytryny).

Jezeli nie bedziesz miat/miata czasu na przyrzadzenie positku wybierz cos na miescie/w sklepie
co najbardziej odpowiada zatozeniom Twojej diety.

S 8 SN BS

Czytaj etykiety nowych produktow. Im, krétszy sktad tym lepiej.



A2, Podsumowanie
KLINIKADIET - :
o Jadtospisu

Dzien 1

Sniadanie

Owsianka z brzoskwinig

Il $niadanie

Butka z pasztetem i ogérkiem

Obiad

Kotlety z ziemniakami i buraczkiem

Podwieczorek

Chrupiaca gruszka

Kolacja

Racuszki twarogowe z jabtkiem

K: 1594.0 | B: 87.66
T:50.32 | W: 243.09



Dzien 1

Sniadanie
OWSIANKA Z BRZOSKWINIA
Owsianka Owoce | Orzechy

Crownfield
Jogurt Naturalny 3% Pilos

Brzoskwinia (Lub inny ulubiony
owoc)

Il $niadanie

BULKA Z PASZTETEM |
OGORKIEM
Butka Grahamka Lidl

Pasztet Z Indyka | Kurczaka Pikok

Pure (w wersji vege zamiana na 1,5

plastra sera zéttego)
Ogdérek

Obiad

KOTLETY Z ZIEMNIAKAMI |
BURACZKIEM

Burak (Moga by¢ gotowe,
ugotowane)

Czosnek

Butka Tarta

Pieprz

Sél

Mieso Mielone Z Indyka (w wersji
vege zamiana na soczewice (5

tyzek))
Ziemniaki Srednie

Cebula mata

Ziota Prowansalskie

Podwieczorek

CHRUPIACA GRUSZKA
Gruszka

Orzechy Whtoskie

Kolacja

RACUSZKI TWAROGOWE Z
JABLKIEM
Twardg Chudy- Pilos

Midd Pszczeli (Lub inne stodzidto np.
ksylitol te zasade zastosuj w catym

jadtospisie)
Jogurt Naturalny 3% Pilos

Jabtko

Gramatura

70.0g

100.0g
80.0g

Gramatura

70.0g
50.0g

100.0g

Gramatura

200.0g

5.0g
5.0g
1.0g
1.0g
150.0g

100.0g
30.0g
1.0g

Gramatura

150.0g
20.0g

Gramatura

60.0g
5.0g

40.0g
90.0g

Szacunkowa ilosé

1.0 x Opakowanie

0.5 x Opakowanie

1.0 x Sztuka

Szacunkowa ilo$¢

1.0 x Sztuka
2.5 x Plaster

0.5 x Sztuka

Szacunkowa ilo$¢

2.0 x Sztuka

1.0 x Zabek
0.5 x tyzka
1.0 x Szczypta
1.0 x Szczypta
1.5 x Porcja

2.0 x Sztuka
1.0 x Sztuka
1.0 x Szczypta

Szacunkowa ilo$¢

1.0 x Sztuka
2.0 x tyzka

Szacunkowa ilo$¢
2.0 x Plaster

0.5 x tyzeczka

2.0 x tyzka
0.5 x Sztuka

Owsianke przygotowad wedtug instrukgji na

opakowaniu. Zjes¢ z jogurtem i brzoskwinia.

K:365.9|B: 15.15| T: 8.92 | W: 54.31

Butke obtozy¢ pasztetem i ogérkiem.

K:307.9|B:15.93 | T: 8.26 | W: 44.8

Uwaga! Przygotowac nastepna porcje na jutro!

Do miesa mielonego dodad cebulg, czosnek, butke
tarta, sél, pieprz i ewentualnie ziota prowansalskie.
Wymieszac wszystko doktadnie reka. Z powstatej
masy uformowad niewielkie pulpety. Kratke
piekarnika wytozy¢ pergaminem i utozy¢ na niej
pulpeciki. Przetozy¢ do piekarnika i piec do
zarumienienia sie kotlecikdw, ok. 20 minut. Podawad

z ugotowanymi ziemniakami i buraczkami.

K:396.45|B:31.92 | T: 12.28 | W: 44.86

Smacznego :)

K:209.8 |B:4.19|T:9.93 | W: 2151

Do miski wtozy¢ twardg, dodad zéttko (biatko
zachowacd) oraz midd ( mozna kupié od zaufanego
sprzedawcy), nastepnie rozgnies¢ praska. Jabtko
obrad i zetrze¢ na tarce o wiekszych oczkach, dodad
do twarogu i wymieszad. Nastepnie doda¢ make i
ponownie doktadnie wymieszad. Biatko ubié na
sztywna piane . Doda¢ do masy twarogowej i

potaczy¢ sktadniki delikatnie mieszajac tyzka.

CZAS
PRZYGOTOWANIA

() 10min

STOPIEN
TRUDNOSCI

CZAS
PRZYGOTOWANIA

@ 5min

STOPIEN
TRUDNOSCI

CZAS
PRZYGOTOWANIA

(3 45min

STOPIEN
TRUDNOSCI

CZAS
PRZYGOTOWANIA

@ 15min

STOPIEN
TRUDNOSCI

CZAS
PRZYGOTOWANIA

@ 25min

STOPIEN
TRUDNOSCI



Maka Pszenna Petnoziarnista () 15.0g

Olej Rzepakowy Uniwersalny 2.5g
Cynamon 3.09
Jaja Kurze, Cate 60.0g

1.0 x tyzka
0.5 x tyzeczka
1.0 x Szczypta
1.0 x Sztuka

Naktadac porcje ciasta (po ok. 2 tyzki) na rozgrzang
patelnie (np. teflonowa, nalesnikowq) i rozprowadzic¢
je po powierzchni formujgc ksztattnego placka. Mozna
smazy¢ na suchej patelni lub z dodatkiem oleju.
Zmniejszy¢ ogien i smazy¢ przez ok. 2 - 3 minuty lub
az od spodu beda delikatnie zrumienione na ztoto.
Przewrdci¢ na druga strone i powtdrzy¢ smazenie
przez ok. 2 minuty. Podad z jogurtem i cynamonem.

K: 313.95 | B: 20.47 | T: 10.92 | W: 77.6
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TYDZIEN 1
PRODUKT GRAMATURA SZACUNKOWA ILOSC
Pieczywo
Butka Grahamka Lidl 70.0g 1.0 x Sztuka
Butka Tarta 5.0g 0.5 x Lyzka
Warzywo
Ogodrek 100.0g 0.5 x Sztuka
Burak 200.0g 2.0 x Sztuka
Czosnek 5.0g 1.0 x Zabek
Ziemniaki Srednie 100.0g 2.0 x Sztuka
Cebula mata 30.0g 1.0 x Sztuka
Orzechy Wtoskie 20.0g 2.0 x tyzka
Owoc
Brzoskwinia 80.0g 1.0 x Sztuka
Gruszka 150.0g 1.0 x Sztuka
Jabtko 90.0g 0.5 x Sztuka
Mieso
Pasztet Z Indyka | Kurczaka Pikok Pure 50.0g 2.5 x Plaster
Mieso Mielone Z Indyka 150.0g 1.5 x Porcja
Nabiat
Jogurt Naturalny 3% Pilos 140.0g 2.5 x Opakowanie
Twardg Chudy- Pilos 60.0g 2.0 x Plaster
Jaja Kurze, Cate 60.0g 1.0 x Sztuka
Ttuszcze

Olej Rzepakowy Uniwersalny 2.5g 0.5 x tyzeczka



Zboza

Maka Pszenna Petnoziarnista
Stodycze

Midd Pszczeli

Inne

Owsianka Owoce | Orzechy Crownfield
Przyprawy

Pieprz

Sol

Ziota Prowansalskie

Cynamon

15.0g

5.0g

70.0g

1.0g

1.0g

1.0g

3.0g

1.0 x Lyzka

0.5 x tyzeczka

1.0 x Opakowanie

1.0 x Szczypta

1.0 x Szczypta

1.0 x Szczypta

1.0 x Szczypta



