: f %
Actﬁ F1zj0
-

DA%MOWE
/.

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA




Witaj !

Zmiana stylu zycia w 70% zaczyna si¢ w kuchni. Dlatego chce
Ci przekaza¢ to darmowe menu. Dzigki niemu bedzie Ci
latwiej zaczac swojq przemiane.

Znajdziesz tu 5 propozycji na kazdy z trzech positkow.
Mozesz nimi manewrowac jak Ci bedzie wygodnie, lub na co
bedziesz mieC ochote. Przepisy sg wyprobowane przeze
mnie, dlatego daje na nie gwarancje smaku! Dodatkowo ich
wykonanie nie wymaga od Ciebie godzin spedzonych w
kuchni a sktadniki sg fatwo dostepne.

Daj znac ktory z przepisoOw zostat twoim ulubionym!

SMACZNEGO
Anna Manugiewicz
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DARNIOWE

OWSIANKA Z
BANANEM

JAGLANKA Z
MUSEM
TRUSKAWKOWYM

JAJECZNICA Z
SZYNKA I
SUSZONYMI
POMIDORAMI

PLACUSZKI
KOKOSOWO
OWSIANE Z
BANANEM

TOSTY Z
AWOKADO
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/)

ey

SNIADANIA

- napdj migdatowy -

166ml
- ptatki owsiane - 40 g
- banan - 150g

- miéd pszczeli1b g

- rodzynki suszone - 23g
- migdaty - 15g

- cynamon mielony

- kasza jaglana 70 g

- napdj migdatowy 250
szklanki

- truskawki mrozone 125g
- miéd pszczeli10 g

- migdaty ptatki 24 g

- cynamon mielony

- jajka - 2szt
-cebulab50g

- szynka dojrzewajaca 20 g
- suszone pomidory 30 g

- masto klarowane 8 g

- szczypiorek, sol, pieprz

- chleb zytni na zakwasie 2
kromki 80 g

- ptatki owsiane 80 g

- napéj migdatowy 30 ml

- pasta migdatowa -7 g

- banan 2 szt

-miéd 17 g

- odzywka biatkowa 1 porcja
- cynamon mielony

- jajka 2 szt

- awokado 1szt
-cytryna40g

- pomidor 120 g

- oliwa z oliwek -15 g

- chleb zytni na zakwasie 4
kromki - 150 g

- papryka czerwona ostra, sd|,

pieprz

REHABILITACJA -

- zalej ptatki z rodzynkami,
miodem i odstaw na noc

- rano posyp cynamonem,
wymieszaj

- pokrdj banana i dodaj
migdaty

- kasze ugotuj na napoju
migdatowym

- dodaj miéd oraz
cynamon.

- truskawki zblenduj i polej
na wierzch

- posyp ptatkami

- szynke, cebulg, suszone
pomidory pokrj w paski i
podsmaz

- dodaj jajka, szczypiorek,
przyprawy i wymieszaj.

- podawaj z chlebem.

- blendujemy jajka, ptatki
owsiane, napdj ryzowy, pastg
migdatowg, miéd 1 banana

- zblendowanag mase
smarzymy z obu stron w
formie placuszkéow

- gotowe placuszki udekoru;j
drugim bananem.

- migzsz z awokado przetéz do
miski i rozgnie¢ widelcem.

- dodaj sok wycisniety z
cytryny, przyprawy i oliwe -
wymieszaj

- chleb grilluj na patelni lub w
piekarniku bez ttuszczu,
posmaruj pastg, i podawaj z
pomidorami.

ZAMIAST NAPOJU
MIGDALOWEGO MOZESZ
UZYC INNY LUB MLEKO
KROWIE

ZAMIAST NAPOJU
MIGDALOWEGO MOZESZ
UZYC INNY LUB MLEKO
KROWIE

ZAMIAST SZYNKI
DOJRZEWAJACEJ MOZESZ
UZYC SZYNKE Z KURCZAKA

ZAMIAST NAPOJU
MIGDAtOWEGO MOZESZ
UZYC INNY LUB MLEKO
KROWIE

DODATKOWO MOZESZ
POSYPAC WSZYSTKO
KIELKAMI LUB
SZCZYPIORKIEM

TRENING- DIETA



DARNIOWE

INDYK
FASZEROWANY
SZPINAKIEM,
PAPRYKA |
MOZZARELLA

MAKARON Z
L OSOSIEM |
SEZAMEM

PIECZONE KOTLETY

Z DROBIU | CUKINII,

BAZYLIOWA KASZA
Z POMIDORKAMI

MAKARON Z
SUSZONYMI
POMIDORAMI |
KAPARAMI

PIZZA
PROSCIUTTO
CRUDO

Activ Fizjo
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OBIADY

- piersi indyka 200 gr
-oliwazoliwek 8 g

- ser mozzarella 50 gr

- szpinak 25 g

- papryka czerwona 115 g
-ryzbasmati70 g

- 80|, pieprz, ziota
prowansalskie, papryka
czerwona ostra

- makaron zytni spaghetti 80 g
- toso$ sSwiezy 160 g

- masto klarowane 4 g

- papryka czerwona 173 g
-sok zlimonki 3 g

- sezam nasiona 3 g

- imbir swiezy 10 g

- sos sojowy 10 ml

- pietruszka liscie 6 g

- migso mielone drobiowe 130 g
- cukinia100 g

- jajko 1szt

- maka ryzowa 26 g

- kasza jeczmienna pegczak 70 g
- pomidorki koktajlowe 120 g

- bazylia $wieza 6 lisci
-oliwazoliwek 3 g

- 80|, pieprz, kurkuma mielona

- makaron zytni 70 g
-oliwazoliwek11g

- cebula28 g

- czosnek 1zabek

- migso z piersi kurczaka 140 g
- suszone pomidory 35 g
-kapary 5 g

- parmezan 8

- s0l, pieprz

- spod do pizzy - Biedronka

- sos pomidorowy/ketchup 10g
- mozzarella light 0,5
opakowania

- szynka parmeriska 3 plastry

- pomidorki koktajlowe 5 szt

- czarne oliwki 40 g
-rukola30 g

REHABILITACJA -

- migso natnij aby powstata
kieszonka do faszerowania. Oprész
je przyprawami i natrzyj tluszczem.
- nafaszeruj migso mozzarella,
szpinakiem i papryka

- przetéz migso do naczynia
zaroodpornego i piecz w 180'C
przez ok 30min.

- podawaj z ryzem

-na rozgrzanym ttuszczu podsmaz
pokrojona w kostke papryke i
starty na tarce imbir

- dodaj sos sojowy oraz sok
wycisniety z limonki.

Rybe pokroj w kostke i dodaj do
catosci. Smaz ok 7 min

- dodaj ugotowany makaron i
wymieszaj

- catos¢ podawaj posypane
sezamem i posypang pietruszka

- cukinie zetrzyj na tarce o odsgcz
- wymieszaj cukinie z migsem,
jajkiem, maka i przyprawami

- z powstatej masy uformuj kotlety
- kotlety smaz w grillu albo piecz w
piekarniku w temp 190'C przez ok
20min.

- kasze ugotuj i wymieszaj z
przekrojonymi pomidorkami i
bazylig

- na rozgrzanym ttuszczu podsmaz
pokrojona w kostke cebulg i
przecisniety przez praske czosnek.
- dodaj pokrojone w paski mieso i
smaz ok 5 min.

- dodaj pokrojone w paski suszone
pomidory, ugotowany makaron i
przyprawy

- cato$¢ wymieszaj, posyp
kaparami i parmezanem

-Pizze przygotuj zgodnie z
instrukcja na opakowaniu.

ZAMIAST MIESA Z INDYKA
MOZESZ UZYC MIESO Z
KURCZAKA

ZAMIAST MAKARONU
ZYTNIEGO MOZESZ UZYC
RYZOWY

ZAMIAST KASZY
JECZMIENNEJ MOZESZ
UZYC GRYCZANA LUB RYZ

ZAMIAST KAPAROW
MOZESZ UzYC OGORKA
KISZONEGO

WARZYWA MOZESZ
ZAMIENIAC WG UZNANIA

TRENING- DIETA



DARNIOWE
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KOLACIJE

- migso z piersi kurczaka 90 g
- fasolka szparagowa mrozona

SALATKA Z 50g
- jarmuz , pomidorki koktajlowe
FASOLKA - oliwa z oliwek 10g
SZPARAGOWA|  -czosnek3g
- cytryna, kietki rzodkiewki, sdl,
KURCZAKIEM pieprz, kurkuma mielona,,
papryka czerwona stodka
- chleb zytni 2 kromki 80 g
- ciecierzyca w zalewie 65 g
- suszone pomidory 40 g
- oliwa z oliwek 10 g
HUMMUS Z - chleb zytni na zakwasie 2
SUSZONYMI kromki 80 g
- pieprz czarny, sdl, kurkuma
POMIDORAMI mielona

- szczypiorek
- ogorek zielony

-cukinia150 g

- masto klarowane 11 g

- pomidory 120 g

- szpinak 20 g

- jaja kurze 2 szt
-sertypufetadbg

- chleb zytni 1 kromka 40 g
- s0l, ziota prowansalskie,

pieprz

SZAKSZUKA Z
CUKINI

-ciecierzyca w zalewie 113 g
-cebula28g

- baktazan 240 g

-czosnek 5 g

- masto klarowane 2 g

- pestkidyni5 g

- chleb zytni 2 kromki 80 g
- szczypiorek

- s6|, pieprz, kumin

KANAPKI Z
BAKLAZANOWA
PASTA Z
CIECIERZYCY

- tofu wedzone 0,5 op

- fasola szparagowa mrozona
05 0p

- masto klarowane 5 g

- cukinia 0,5 szt

- ogorek kiszony 3 szt

- oliwa z oliwek 8 g

- chleb razowy 1 kromki

- sos sojowy 14 ml

- s0l, pieprz, pestki dyni

KOLOROWE
TOFU Z
WARZYWAMI

Activ Fizjo

REHABILITACJA -

- migeso pokréj w kostke, przypraw
solg, pieprzem, kurkuma i papryka i
usmaz na 5g oliwy

- fasolkg szparagowa ugotuj

- jarmuz przetéz do miski, dodaj
pomidorki koktajlowe przekrojone
na pot, fasolke, mieso.

Przygotuj dressing: oliwa, sok z
cytryny, czosnek przecisnigty przez
praske. Satatke polej dressingiem i
posyp kietkami.

- ciecierzyce odced? i przeptucz.
- suszone pomidory pokréj w
paski/

- potacz wszystkie sktadniki i
zblenduj cato$é (w razie potrzeby
dodaj odrobing zimnej wody)

- hummus podawaj z pieczywem i
szczypiorkiem i ogérkiem

- przy pomocy obieraczki do
warzyw zetrzyj wstazki cukinii.

- na rozgrzanym ttuszczu podsmaz
przygotowang cukinig z
przyprawami przez ok 3 min.

- dodaj pokrojone w kostke
pomidory i szpinak. Smaz az do
momentu zwigdniecia szpinaku.

- na wszystko wbij 3 jajka dopraw
sola i pieprzem i dus pod
przykryciem az jajka sig zsigda.

- ciecierzyce odcedz? z zalewy i
przeptucz.

- na rozgrzanym ttuszczu podsmaz
pokrojona w kostke cebule,
baktazan i przeci$niety czosnek

- wszystko dodaj do ciecierzycy i
zbledniej na jednolita paste (jezeli
bedzie za geste dodaj wody)

- pieczywo posmaruj pastg i posyp
posiekanymi pestkami dyni i
szczypiorkiem

- tofu pokroj w kostke i podsmaz na
suchej patelni az sig¢ zarumieni,
dodaj pokrojona w kostke cukinie

- fasolke szparagowa ugotuj

- ogorka pokréj w kostke

- wszystkie warzywa wymieszaj ze
sobg i z tofu, sosem sojowym, oliwg
i przyprawami.

- catos¢ posyp pestkami dyni,
podawaj z grzankami z chleba

SALATKE PODAWAJ Z

GRZANKAMI Z PIECZYWA

MOZESZ UZYC PRZYPRAW

WG UZNANIA

PODAWAJ Z PIECZYWEM

ZAMIAST BAKEAZANA
MOZESZ UZYC PAPRYKI
CZERWONEJ

TOFU MOZE BYC
NATURALNE

TRENING- DIETA



Zakonczenie

W zyciu najwazniejsze jest zdrowie. Zawalcz o nie. Jego
podstawg jest przemyslana dieta, ktora krok po kroku
pozwoli Ci na zmian¢ nawykow zywieniowych - na zawsze!

Idealnym uzupelieniem diety jest aktywnosc fizyczna.
Regularne treningi to gwarancja najlepszych efektow.

Powyzsze przepisy znajdujg si¢ w spersonalizowanych dietach,
ktore mozesz zakupi¢ na mojej stronie. Na treningi zapraszam
Cie stacjonarnie do jednego ze Studiow Treningowych, z
ktorymi wspotpracuje lub online u Ciebie w domu.

Razem ze mng odkryj, ze zdrowy styl zycia to najlepsza droga
do Twojego szczescia!
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