


- Catym swiatem zawtadneto pojecie bycia Fit. Media _
‘spotecznosciowe “bombardujq”’ od nowych postéw na ten
-temat. Coraz wigcej powstaje profili na portalach,
‘ktérego gtéwnym tematem jest zdrowy tryb zycio, czasem
‘0z zbyt przesadnie. Dla mnie bycie fit to $wiadomosd, ze
- dziaotamy na dtuzszq mete, a nie sprintem. |, ze wcale nie

. musimy rezygnowac¢ z normalnego zycia, wystarczy tylko



- Nie ma recepty na bycie Fit. Nie ma okreslonych

: éwiczen, nie ma okreslonej liczby treningdw w dniu jak i w -
-tygodniu, nie ma przymusowego jadtospisu, ktérego
.trzeba sie trzymad, jok i rowniez przykazan, ktére

- sprawiq, ze bedziemy fit 100%, poniewaz kazdy z nas jest
.inny.

Dbajmy o swdj organizm poprzez rozmaite ¢wiczenia
-oraz diety dopasowanej indywidualnie do siebie tak aby
- byto to w ogdle mozliwe do zrealizowania. Poprzez to :
-bedziemy mogli osiqgnq¢ dobre samopoczucie fizycznei :
- psychiczne. :



- lKalorie to nie wszystko: Warto zbilansowaé diete pod
wzgledem sktadnikdw odzywczych: biatek, ttuszczy i
weglowodandw. Dopasowujgc odpowiedniq ilos¢ tych
sktadnikéw szybciej osiggniemy efekty i dostarczymy

: swojemu ciatu odpowiedniego pokarmu.

E-Plonowonie diety: Najwieksza ilos¢ kalorii powinna

' pochodzi¢ z weglowodandw - okoto 45-60%. ttuszcze - nie
wiecej niz 30%. Biatka powinny stanowi¢ okoto 10-20%
wartosci energetycznej diety.



;.Noleiy wypija¢ co najmniej 1-1,5 litra wody na dzien.
é.Poleco sie jes¢ 4-5 razy na dzien,

é.,,Niejedz po 18-¢j" to dawno obalony mit.

é.Ogronicz stodycze, produkty mqaczne i alkohol.
é.Pomietoj ze sSniadanie to najwazniejszy positek dnia
é.Nojwozniejsze jest samozaparcie i dgzenie do celu
é.We wszystkim nalezy zachowa¢ umiar i zdrowy rozsqdek
é.Kobiety-powinny spozy¢ dziennie 1500-2100 kcal
Mezczyzni-powinni spozy¢ dziennie 2300-3000 kcal
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wWoDA

TLUSZCZE, SLODKOSCI
MIN. 1,5 L DZIENNIE

OSZCZEDNIE

MLEKO, JOGUTY, SERY
2-3 PORCIE DZIENNIE

MIESO, RYBY, STRACZKOWE, é :
JAJA, ORZECHY 23>

2-3 PORCIE DZIENNIE

WARZYWA

3-5 PORCII DZIENNIE PIECZYWO, ZBOZA,

MAKARON '
. \._./_
‘ 5-11 PORCJI DZIENNIE \:-'*’

ALKOHOL
DKAZ JONALNIE -—

CODZIENNE ~
CWICZENIA
e Y

OWOCE
2-4 PORCJE DZIENNIE
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» 1 brokut (2009)

»> |1 opaokowanie maokaronu
penne (5009)

»> filet z piersi kurczaka
(1M4g)

»> ulubione przyprawy do
kurczaka

»> 2 zqbki czosnku (109)

»> 3 tyzki oliwy z oliwek



Wykonanie:

1.Ugotowa¢ makaron.

2.Brokuty kroimy na rézyczki,
ptuczemy,. Gotujemy w
osolonegj i postodzonej wodzie
pod przykryciem ok. 8 min. Nie
przegotowacd.

3. Piers optukac pokroi¢ w
kostke, przyprawic¢ (mozna
chwilke zamarynowad) i
podsmazy¢ na oliwie z oliwek.
Dodac pokrojony drobno
czoshek







Keal

Brokut (rozyczki). 62Kcal
Makaron penne: 1680Kcal
Kurczak: 1248kcal

3 tyzki oliwy z oliwy: 269kcal

2 zqbki czosnku: 15kcal

3140kcal : 6 = 523kcal
catosé- 3140kcal

1 porcja- 523kcal



Maja 2 ,bro,bazycja.
donia FIT

https://www.youtube.com/watch?v=H2Z0ClosdUs
zostaty dokonane zmiany takie jak: w zamian za masto uzytom
oliwe z oliwek, przyprawy podatam z wtasnym uznaniem, dodatom

przecier pomidorowy



https://www.youtube.com/watch?v=H2ZoC1osdUs
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» 1 mata cebula (1009)
» 2 zgbki czosnku (109)

»2 puszki pomidordw krojonych z
bazyliq (8009)

» 2 tyzka oliwy z oliwek
» Swiezo mielony pieprz
» przecier pomidorowy (2109)

» | kostka bulionu warzywnego (kostka)

» przypraw (sol, pieprz, bazyliq,
oregano, stodka papryka)

» 2 opakowania mozzarella (1259)




1.Do garnka dodaje poszatkowang cebulg i
pokrojone na mniejsze kawatki podsmazamy
dziesie¢ minut na bardzo matej mocy palnika.
Catosé ma sie tylko zeszklic.

2. gotuje bulion warzywny

3. wlewam do podsmazonej cebulki z
czosnkiem

Q
Wyko ha,/( / e: 4. dodajemy pomidory z puszki
5. dodajemy przecier pomidorowy
6. mieszamy
7. gotujemy ok. 20min

8. Zmiksowac¢ blenderem na gtadki krem.

9. Do miseczki dodad pokrojong w kostke
mozzarelle







Keal

cebula: 33kcal

2 zgbki czusnku: 15kcal

2 puszki pomidoréw: 216kcal

2 tyzki oliwy z oliwek:17%kcal
przecier pomidorowy: 80kcal

1 kostka bulionu warzywnego:12kcal

2 mozarella: 613kcal

1148:6=191

_—— catosé- 1148kcal

1 miska-191kcal



/Moja 3 ,bro,bazgcja.
donia FIT

Przepis od:
https://www.youtube.com/watch?v=udRrNom9%Dr0

Zostata dokonana zmiana taka jak:
w zamian kefiru uzytam jogurt naturalny



https://www.youtube.com/watch?v=udRrNbm9Dr0

Efekt koncowy




» 12 truskawek (1719Q)

» 4 tyzki jogurtu
naturalnego

» 2-3 tyzeczki cukru




. Obmywamy i kroimy
przez pot truskawki
. Wrzucaomy do

Wkahah;e.‘ blendera

. Dodajemy 2-3 tyzeczki
cukru
. Miksujemy







Keal

Truskawki: Sé6kcal

Jogurt naturalny: 60kcal

2 tyzeczki: 40kcal

razem: 1o6kcal

1 porcja: 78kcal




Prezentacje wykonata:
A Monika Pierwota
klaca: 2HOT

Dziekuje za uwagel




