przeciwze

JADL

wmsenny z niskim IG 2.0




1800 kcal




Dzien 1
Sniadanie

Bajgiel z twarozkiem i
tososiem

Drugie Sniadanie

Jogurt zowocami,
migdatami i czekolada

Obiad

Wrap z halloumi

Kolacja

Waniliowe skyrniki

Dzien 2
Sniadanie

Nocna owsianka z
bananem i boréwka

Drugie $niadanie

Hummusowe grzanki z
chrupigcymi warzywami

Obiad

Kremowy makaron z
kurczakiem i zielonymi
warzywami

Kolacja

Wytrawne tosty francuskie

PODSUMOWANIE JADtOSPISU

Dzien 3
Snhiadanie

Frittata z cukinig i szynka

Drugie $niadanie

Kanapki z twarozkiem,
truskawkami i cynamonem

Obiad

Bowl z indykiem, frytkami
zbatatéwisalsaz
awokado

Kolacja

Satatka z grillowanym
halloumi

Dzien4
Snhiadanie
Wiosenne kanapki z serem,

szynka i warzywami +
serek wiejski

Drugie sniadanie

Koktajl probiotyczny

Obiad

Jajka sadzone, mtode
ziemniaczki i mizeria
Kolacja

Wiosenna zupa krem z
serem i grzankami

Dzien 5
Sniadanie
Puszysty omlet z
boréwkami
Drugie sSniadanie

Sktadana kanapka z tortilli

Obiad
Grecka miska
Sos tzatziki

Kolacja

Pieczywo z pasta z groszku

Dzien 6

Sniadanie

Jajka poché na grzankach z

guacamole

Drugie sSniadanie

Rabarbar pod kruszonka

Obiad

Stir-fry zwarzywami i
ciecierzyca

Kolacja

Wysokobiatkowa satatka z
tunczykiem

Dzien 7
Sniadanie

Owsianka z truskawkami i
mastem orzechowym

Drugie $niadanie

Satatka greckaz
makaronem

Obiad

tosos$ pieczony z cytryna,
ryzem i szparagami + sos
jogurtowy

Kolacja

Grahamka z mozzarellg +
owoce z mastem
orzechowym



ROZPISKA DNI

Dzien 1

B: 110g

T:80g W:170g F:22g

SNIADANIE E:472kcal B:38g T:13g W:49g F:0,8g
Bajgiel z twarozkiem i tososiem
. = : e Ser twarogowy potttusty 3 xtyzka 90g
1. Ser wymieszaj z jogurtem, posiekanym koperkiem i Jogurtgreckilight 05%tyika 10g
RECYOL=VEgATl: Pieprz czarny mielony 1xSzczypta 1g
2.Bajgla prz'ekrOJ I:Ia pdt, na J('adna czesé naffoz twarozek, S5lbist 1xSzczypta  1g
warzywa i tososia. Przykryj druga czescia. Koper ogrodowy 1xtyzeczka 4g
Bajgiel zmakiem 1 x Sztuka 80g
z : 0,5 x
tosos wedzony na zimno OO 50g
Satata 2 x Lis¢ 10g
Ogobrek zielony (dtugi) 0,3xSztuka  60g
DRUGIE SNIADANIE E:341kcal B:20g T:15g W:33g F:49g
Jogurt z owocami, migdatami i czekolada
: e : e Jogurt grecki light 7,5 x kyzka 150g
1. Jogurt przetéz do miski, dodaj owoce i migdaty oraz Borewkiamerykarskle 1 x Garséé 508
czekolade, Kiwi 1xSztuka  75g
Migdaty 0,5 x Gars¢ 15g
Czekolada gorzka 2 x Kostka 12¢g
OBIAD E:565kcal  B:26g T:34g W:44g F:1lg
Wrap z halloumi
: : e e Ser halloumi 3 x Plaster 60g
1. Halloumi pokréj w plastry i grilluj na patelni z oliwa po 1-2 Ol otk O:5% Fyka .
minuty z kazdej strony. Tortilla petnoziarnista 1x Sztuka 61g
2. Tortille podgrzej na suchej patelni. BT 3xkyzeczka 45g
3. Posmaruj hummusem, dodaj warzywa i przygotowany ser. Ogorek zielony (dtugi) 5 Coitlon 40g
Zawin w rulon. Papryka czerwona 0,3xSztuka  50g
Pomidor 0,5xSztuka  70g
Satata 2 x Lis¢ 10g




KOLACJA E:446kcal B:27g T:18g W:44g F:5,5¢
Waniliowe skyrniki
1 Jo =1 . S : Skyr waniliowy, Pigtnica o . 150g
. Jogurt przetéz do miski. Whij jajko, dodaj make, proszek do Opakowanie
pieczenia. Catos¢ doktadnie wymieszaj. Jajakurze cate 1 x Sztuka 56g
2.Smaz placuszki na patelni wysmarowanej oliwg (najlepiej Maka orkiszowa 3xtyzka 30g
pod przykryciem). Proszek do pieczenia 1xtyzeczka 3g
3. Podawaj z truskawkami i posiekanymi orzechami wtoskimi. ~ Oliwa z oliwek 0,5 x kyzka 5g
Truskawki 1x Gars¢ 70g
Orzechy wtoskie 0,7 x kyzka 10g




Wasze opinie o poprzednich dietach!

Dzien dobry, chciatam sie pochwali¢ ze

oc;l 2 tygodni stosowania jadtospisu Bede wyczekiwaé nowego
wiosennego -2 kg na wadze a tak jadtospisu, robi Pani cudowng
naprawde tgcznie 3.5 kg od najwiekszej robote i daje to kopa do dziatania i

dotychczasowej wagi. 9 walki o swoje zdrowie!
Pozdrawiam serdecznie i zycze

e przyjemnego dnia @
Bardzo smaczne positkii co =

najwazniejsze szybkie w przygotowaniu

Ostatni kes kanapki i cieplutkie kakao @ Dopler{? przegladam,’ ale‘ menufwyglqda
dieta strzat w 10! Gratuluje @ obtednie! Bez wymyslania cudow, lece

=a na zakupy jeszcze dzis

To kolejna dieta od Ciebie, wyglgda
cudnie! Wszytsko to co lubie i jakie
proste!!

Boze te ebooki to
Spetnienie moich marzen

Ta dieta to strzat w 10! Zaczynamy
Ja mam wszystkie Pani diety i od poniedziatku catg rodzinkg i
jeszcze nigdy sie nie zawiodtam! pierwszy razem nie moge SiQ
Ten toso$ z salsg - rewelacja @ doczekad jedzonka z diety &

Pani ebooki sg rewelacyjne. To jest juz moj trzeci,
schudtam z nimi ponad 20kg i polecam kazdemu.

Powiem szczerze ze dieta jest strzatem

w 10 nie tylko ze wzgledu na menu ale Jadtospis kupitam pierwszego

tez i na to jak wyglada. Bardziej mozliwego dnia i jest rewelacyjny.
rzejrzysta i czytelna niz te poprzednie U PO S (ET 1), E LD LS, ME(T

b .J y .y . el nadzieje, ze zredukuje te 5 kg

@ jutro na obiad wlatuje kurczak z

makaronem orzo @




Sprawdz nowosc!

L =

JADLOSPTS

wiosenny z niskim IG 2.0 ~

Przeciwzapalny jadtospis wiosenny z niskim IG

Te diety pokochali moi pacjenci!

N\
DIETA WIOSENNA

JADLOSPIS |

z niskim indeksem glikemic
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Wiosenna niski IG 1.0 Jesienno-zimowa niski IG Catoroczna 1.0 niski IG



https://dieteticmind.pl/produkt/gotowa-dieta-wiosenna-z-niskim-indeksem-glikemicznym/
https://dieteticmind.pl/produkt/gotowa-dieta-wiosenna-z-niskim-indeksem-glikemicznym/
https://dieteticmind.pl/produkt/gotowy-jadlospis-z-niskim-indeksem-glikemicznym-jesienno-zimowy/
https://dieteticmind.pl/produkt/gotowy-jadlospis-o-niskim-indeksie-glikemicznym-1-0-caloroczny/
https://dieteticmind.pl/produkt/przeciwzapalny-jadlospis-wiosenny-z-niskim-indeksem-glikemicznym-2-0/
https://dieteticmind.pl/produkt/przeciwzapalny-jadlospis-wiosenny-z-niskim-indeksem-glikemicznym-2-0/

