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DIETETYK

Pysznie, tradycyjnie | bez
wyrzutow sumienia. Twoj
przewodnik po zdrowych swietach.




“Swieta to czas
radosci, a nie
restrykcji”

Zaufaj swojemu ciatu. Tradycyjne potrawy majg
swoje miejsce w zdrowej diecie, jesli
podejdziemy do nich z uwaznoscig i spokojem.
Nie musisz rezygnowac z ulubionych smakow -
wystarczy kilka sprytnych modyfikaciji.




4 filary zdrowego balansu
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Talerz Ruch
Zasada 80/20. 80% to warzywa, chude Aktywnos¢ to nie tylko trening. Rodzinny
biatko i zdrowe ttuszcze, 20% to miejsce spacer po swigtecznym sniadaniu
na mazurka i ulubiong satatke. doskonale reguluje glikemie.
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Nawodnienie Gtowa
Wypij szklanke wody przed kazdym | Jedz powoli. Skup sie na smaku,

wiekszym positkiem. Czesto mylimy rozmowie i byciu tu i teraz.
pragnienie z apetytem.
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-~ Sprytne zamienniki w Twojej kuchni
Tradycja FitStyl
Baza satatek: Majonez ., Sos: jogurt naturalny + musztarda +
(ok. 700 kcal/100q) < = odrobina majonezu (ok. 120 kcal/100g)

Stodzenie: Biaty cukier (puste kalorie Erytrytol lub ksylitol (niski indeks

i skoki cukru) N  “i glikemiczny, zero kalorii)
Zabielanie zup: Smietana 30% | Jogurt naturalny lub smietanka
| (ciezkostrawna) = - roslinna (lekkosc dla jelit)
N,
“\|//,  Obrébka migs: Tradyocyjne smazenie , Plegzenle A rekaur*;fle I”b_"i‘:zyﬂ'u, ,
X/ w glebokim thuszczu zaroodpornym (zachowanie kruchosci
A\ A bez zbednego ttuszczu)
. _?.;..' |'I rrf /
=5 14



Jajka faszerowane
na 3 Sposoby

Czas przygotowania: 15 min | Bogate w biatko.

Klasyka w
wersji Light
Z6itko + jogurt grecki

+ szczypiorek + szczypta
pieprzu

Rozowa Moc

Baza z pieczonego buraka +
chrzan dla ostrosci + koperek

Zielone Wege
Pasta z dojrzatlego awokado

+ sok z limonki + kolendra F éf W
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DIETETYK

L ekki zurek bez uczucia ciezkosci

Krok 1 Krok 2 Krok 3
Esencjonalny Prawdziwy zakwas Dodatki FitStyl
wywar / Serwuj z jajkiem
Baza to aromatyczny Dodaj naturalny zakwas ugotowanym na twardo,
",  bulionwarzywny z duzg ] zytni - to naturalny chuda wedling drobiowg
\W . ilos$cig majeranku i | probiotyk wspierajgcy lub wedzonym tofu,
:““‘x{ 9 czosnku, zamiast ttustych mikrobiote jelitowa. zabielajgc odrobing

wedlin i zeberek. jogurtu.
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Baza
(Duzo objetosci)

Roszponka,
szpinak, mix
satat, rzezucha.

Algorytm wiosennej safatki

+

Jajko przepidrcze,
pieczony indyk,
ciecierzyca.
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Chrupkos¢

(Struktura)

Rzodkiewka,
Swiezy ogorek,
prazone pestki

dyni.

ldealna Satatka

=

4 B
Fit Dressing
(Smak)

\. 2,
Oliwa z oliwek,
sok z cytryny,
ulubione ziota.
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Mazurek, ktory wybacza

Maka migdalowa lub owsiana (wiecej
btonnika, mniejszy wyrzut insuliny).

Stodkosc

Zmiksowane daktyle lub powidta
sliwkowe bez cukru.

Gorzka czekolada (min. 70% kakao)
i platki migdaléw (zdrowe tluszcze
obnizajgce fadunek glikemiczny).
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~ Os czasu: Twoj idealny dzien swiateczny
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() 9:00 - Sniadanie .
"~ 9:00 Zaczynamy od bialka (jajk) Q) N
warzyw. Stabilizujemy cukier na = / -
; reszte dnia.

o
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1 11:30 - Aktywnosc
<~ 11:30 40 minut spaceru na $wiezym
e powietrzu. Dotlenienie organizmu |
. N 7 - wsparcie trawienia.
14:00 - Obiad W
Nakladamy porcje na talerz raz. 14:00 — ' |" | =27
Stosujemy zasade 80/20. / N = —
e --:j'?’ T,-H I'- ,,_.' ;,-*’
4/ 16:00 - Deser z kawq
16:00 Pijemy napar, jemy kawatek
zdrowego ciasta bez pospiechu.

19:00 - Lekka kolacja
Konczymy dzien satatka z fit 19:00 {f_’_,,f{ BT
dressingiem.
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FitSlst

ol Zestaw ratunkowy

na przejedzenie x

Tego unikaj

Wypij napar z miety, kopru Nie rob gtodowki
wtoskiego lub dziurawca. nastepnego dnia.

Nie stosuj morderczych

WyjdZ na energiczny spacer. treningow “za kare”.

Przede wszystkim: odrzuc¢ wyrzuty
sumienia - jeden dzien nie rujnuje
postepow.

Nastepnego dnia wrd¢ do swoich
standardowych, zdrowych nawykow.
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C_ — Ponad 5 lat doswiadczenia w budowaniu
:17)  zdrowych nawykow

\. Y
M/(?je podejscie
‘ h 4 R 4 R
Empatia Profesjonalizm | | Indywidualno$¢
zrozumienie wiedza oparta plan szyty na
Twoich potrzeb na badaniach miare
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W W czym moge Ci pomoc?

Alergie
pokarmowe

Zaburzenia
hormonalne

Niezaleznie od Twojego schorzenia, zna szlemy rozwigzanie,
ktore poprawi Twoje zdrowie i samopoczucie.




/. Jak mozemy pracowa¢ po $wigtach?

Indywidualne Plany Zywieniowe

Kompleksowe wsparcie dietetyczne na co dzien.
Diagnostyka i dieta dopasowana do Twojego stylu zycia.

Warsztaty Zdrowego Odzywiania

Edukacja dla grup wiekowych. Zrozum, jak jedzenie wptywa
na Twaj organizm.
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Zacznijmy prace nad
Twoim lepszym zyciem

Wypetnij darmowg ankiete wstepng i zréb pierwszy krok:

ankieta.nuvero.pl/fitstyl

\. +48 737 869 908 M fitstyldietetyk@gmail.com

FitStyl Dietetyk | Kolbudy & Gdansk | Skuteczne Odchudzanie
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