HEALTH & FITNESS COACH



Nazywam sie Kinga Sendrowicz, jestem
Trenerka Personalna, ktdérej misjg jest
nauczyc ludzi, ze zdrowe jest smaczne!

Masz przed soba T pysznych dni,
28 roznych przepisow, dzieki ktorym

spojrzysz inaczej na zdrowe odzywanie!

Jadtospis zostat skomponowany tak aby
utatwié¢ Ci wprowadzenie nowych nawykoéw



Ponizszy jadtospis zostat stworzony na - mozesz zamieniac positki ze
soba lub tworzy¢ wtasne uzywajac listy zamiennikow. Kazdy z positkow ma
doktadnie podane makrosktadniki i kaloryke, dlatego tez mozesz zamieniac
positki pomiedzy poszczegélnymi dniami, pamietajagc o tym aby wybraé
positek, ktory kalorycznie bedzie zgadzat sie z positkiem zamienianym tak aby
kaloryka w skali dnia nie ulegta zmianie.

Dodatkowo mozesz mieszad positki w ciagu dnia np. na éniadanie zjes¢ positek
z kolacji, zaleznie od tego na co masz ochote lub tez mozesz pozostac przy
moich sugestiach i sie ich trzymac.



oot

W tej czesci chciatam Ci przedstawic¢ produkty, ktore wystepuja  w jadtospisie
a niekoniecznie moga byé Ci znane. Zamiescitam rdéwniez alternatywny
produktéw oraz miejsca gdzie je znajdziesz.

Wszystkie produkty, ktore wykorzystatam przy przygotowaniu jadtospisu
znajduja sie w prawie kazdym supermarkecie w Polsce.

Tabele podzielitam na pare grup, zeby byto tatwiej i szybciej Ci ja rozczytac.
Jestem pewna, ze z tg tabelka zakupy stang sie o wiele przyjemniejsze i
tatwiejsze!

P:SIPamietajyzeina koncu'jadtospisuiczekanaCiebiellista’zakupow;
pozwoli Ci to oszczedzi¢ czas i przygotowac sie na kilka dni do przodu
a przy okazji zaoszczedzic pieniadze, nie wydajac ich na niepotrzebne produkty.




SKLEP/ GDZIE

NAZWA ZDJECIE o

MLEKO & PRZETWORY MLECZNE
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PLACUSZKI KAKOWO-
BANANOWE 10 minut

¢ 1jajko

e 70g banan

* 50g maka ryzowa

e 35g napdj migdatowy

+ 30g skinny food low sugar jam

¢ 15g jogurt naturalny wysokobiatkowy
e 8goliwa z oliwek

* 3g kakao

Do miski wbij jajko, dodaj oliwe i doktadnie
wymieszaj.

Nastepnie dodaj mleko i rozgniecionego widelcem
banana (50g), wymieszaj.

Do masy dodaj make ryzowa, kakao catos¢ wymieszaj do
potaczenia sktadnikow.

Na rozgrzana patelnie wykladaj mase tworzac mate placuszki.

Gotowe placuszki wytéz jeden na drugim, na wierzch
dodaj jogurt, dzem i reszte pokrojonego banana

Napo6j migdatowy mozesz rowniez zamienic na
mleko bezlaktozowe 1,5%!

WWW. KINGASENDROWICZ.PL




