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WartoS$ci pomiarowe wizyty

Poziom masy ciata

Waga na pomiarze: 75 kg

Waga docelowa: 65 kg

Szacunkowy czas redukcji do wagi docelowej:
od 11 do 21 tyg.

Waga idealna: 57.5 kg

Szacunkowy czas redukcji wagi idealnej:

od 18 do 36 tyg.

JULIA KOWALSKA

Poziom tkanki ttuszczowej

Warto$é procentowa: 28 %

Norma procentowa: < 18.8 %
Warto$¢ wagowa: 21 kg

Norma wagowa: < 14.1 kg

Nadmiar tkanki ttuszczowej: 6.9 kg

Poziom masy bezttuszczowej

. Warto$¢ procentowa: 72 %
Poziom BMI ol
Warto$¢ wagowa: 54 kg

Warto$é BMI: 27.5
Norma zalecana: 23.8

Obwody b.d.

Obwéd klatki: b.d.
Obwéd ramienia: b.d.
Obwéd talii: b.d.
Obwdd bioder: b.d.
Obwéd uda: b.d.
Obwéd tydki: b.d.

Bmi

Ocena BMI

BMI - 27.5
BMI docelowe - 23.8

Legenda

M - Niedowaga (< 18.5)
M - Norma (18.5 - 24.9)
- Nadwaga (25.0 - 29.9)
B - Otytosé (30.0 - 34.9)
M - Otyto$é kliniczna (> 35.0)

Aktywno$é fizyczna

Legenda

M - Podstawowa Przemiana Materii
I - Catkowita Potrzeba Energetyczna

2086
kcal
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PN

Sniadanie

Omlet czekoladowy

Il Sniadanie

Deser z malinami

Obiad

Danie chinskie

Podwieczorek

Kanapka z poledwica i pomidorem

Kolacja

Satatka z awokado, rukola i pestkami dyni

E: 1670 kcal
B:84g
T:57¢g

WO0: 232¢g

Wt

Sniadanie

Omlet z papryka i cebula

Il Sniadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy

Obiad

Makaron ze szpinakiem, kurczakiem i serem feta

Podwieczorek

Kanapka z serkiem i warzywami, jabtko

Kolacja

Kanapki z satata i pasta brokutowa

E: 1676 kcal
B:94¢g
T:61g

WO0: 222¢g
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SR

Sniadanie

Owsianka z owocami

Il Sniadanie

Jogurt z pomarancza i stonecznikiem

Obiad

Filet z indyka z suszonymi pomidorami i kasza gryc...

Podwieczorek

Satatka warzywna

Kolacja

Satatka ryzowa z tuiczykiem

E: 1715 kecal
B:80g
T:55¢g

WO: 247 g
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Poniedziatek
Sniadanie 08:00

Omlet czekoladowy

Jaja kurze cate

Banan

Proszek do pieczenia

Ptatki owsiane

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Kakao 16%, proszek

Oliwa z oliwek

Il Sniadanie 11:00

Deser z malinami

Maliny, mrozone

Ser twarogowy chudy

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Cynamon

Kurkuma

Wiérki kokosowe

Obiad 14:00

Danie chifiskie

Pomidory z puszki (cate bez skéry)
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry
Cukinia

Por

Marchew

Pietruszka, korzen

Ryz basmati

Oliwa z oliwek

Sél morska

Cynamon

Kurkuma

Pieprz czarny mielony

Tymianek (suszony)

Podwieczorek 17:00

Kanapka z poledwicg i pomidorem

Chleb zytni razowy

Poledwica z piersi kurczaka
Pomidor

Szczypiorek

Serek typu "Fromage", naturalny

Kolacja 20:00

Satatka z awokado, rukola i pestkami dyni

Awokado

Rukola

Satata

Pomidory koktajlowe
Dynia, pestki

Sél morska

Pieprz czarny mielony
Ocet balsamiczny
Oliwa z oliwek

Chleb zytni razowy

1sztuka 55¢g

1 mata sztuka 120g
0.5 tyzeczki 39

4tyzki  40g
1tyzka 25¢g
1 tyzeczka 59
1 tyzeczka 5¢

5tyzek 60g
3tyzki  60g
3tyzki  75¢g

2 szczypty 29
2 szczypty 29
1 tyzka 69

0.5 szklanki 125g

1 porcja 100g

0.5 matej sztuki  75g

1 kawatek 50g
1sztuka 45g
0.5 sztuki  40g

1 woreczek 100g

1 tyzeczka 5g
2 szczypty 29
2 szczypty 29
2 szczypty 29
2 szczypty 29
3 szczypty 3g

1 kromka 35¢g
2 plastry  30g
2 plastry  40g

1tyzka 10g

1.5 tyzeczki  15¢g

0.5 sztuki 709
2 garScie 40g
2 liscie  10g
5sztuk 100g
1tyzka 10g

2 szczypty 29
2 szczypty 29
1 tyzeczka 3g
1 tyzeczka 5¢
1 kromka 35g
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E: 420 kcal B:14.8g T:15.1g WO:61.1g

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokrojony owoc przetéz do naczynia
blendera razem z jajami, kakao, proszkiem do
pieczenia i ptatkami, zmiksuj na gtadko.

2. Otrzymana mase smaz z obu stron na
rozgrzanej oliwie.

E:169 kcal B:16.4g T:58g WO0:18.5¢

Czas przygotowania: 10 minut

1. Owoce zblenduj z przyprawami i jogurtem.
2. Na wierzch posyp skruszony ser i wiérki.

E: 586 kcal B:33.9g T:8g WO0:100.1g

Czas przygotowania: 20 minut

1. Mieso i warzywa pokrdj w paski. Ugotuj ryz.
2. Podsmaz mieso na oliwie, gdy bedzie
rumiane dodaj warzywa i obsmazaj
maksymalnie 3 min.

3. Przypraw.

4. Dodaj pomidory z puszki, gdy sos zacznie
wrzeé zdejmij z palnika.

5. Zjedz z ryzem.

E: 168 kcal B:10.4g T:6.6g WO0:20.1g

Czas przygotowania: 5 minut

1. Pieczywo posmaruj serkiem.
2. Natéz plastry poledwicy, pomidora i posyp
kanapke szczypiorkiem.

E:327 kcal B:8.4g T:21.7g WO:32g

Czas przygotowania: 5 minut

1. Podpraz na suchej patelni nasiona.

2. Pokréj warzywa.

3. Wymieszaj olej z octem i przyprawami.
4. Satatke polej sosem i posyp z wierzchu
nasionami.

5. Zjedz z pieczywem.



Wtorek
Snhiadanie 08:00

Omlet z papryka i cebula

Jaja kurze cate
Papryka czerwona
Cebula

Pietruszka, liscie
Oliwa z oliwek

Sél morska

Pieprz czarny mielony
Chleb zytni razowy

Il Sniadanie 11:00

Koktajl mleczno-truskawkowy

Truskawki, mrozone
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
Chia, nasiona

Obiad 14:00

2 sztuki 110g

0.5 matej sztuki  65g
0.5 matej sztuki  25g
1tyzka 12g

1tyzka 10g

1 szczypta 19

1 szczypta 1g

2 kromki  70g

6 sztuk 60g
1szklanka 250g
1 tyzeczka 5¢

Makaron ze szpinakiem, kurczakiem i serem feta

Makaron petnoziarnisty Swiderki
Szpinak

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry
Cebula

Oliwa z oliwek

Ser typu "Feta"

Czosnek

Sél morska

Pieprz czarny mielony

Gatka muszkatotowa mielona

Podwieczorek 17:00

Kanapka z serkiem i warzywami, jabtko

Chleb zytni razowy

Satata

Pomidor

Ogoérek

Jabtko

Serek typu "Fromage", naturalny

Kolacja 20:00

Kanapki z satatq i pasta brokutowa

Pieprz czarny mielony
Satata

Ser typu "Feta"

Chleb zytni razowy
Brokuty

Oliwa z oliwek

1.2 szklanki  84g
4 garScie 100g

1 porcja 100g

2 plastry 30g

1 tyzeczka 59
1 porcja 50g

1 zabek 59

2 szczypty 29
2 szczypty 29
2 szczypty 29

1 kromka 35¢g

2 lisScie 10g

2 plastry  40g

2 plastry 16g

1 mata sztuka 150g
0.5 tyzeczki 59

1 szczypta 19
2 liscie 10g
0.5 porcji  25¢g
2 kromki  70g
0.5 sztuki 250g
1 tyzeczka 5¢
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E: 423 kcal B:19.7g T:22.3g WO:44.2g

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokréj drobno cebule, papryke i podsmaz na
oliwie.

2. Dodaj na patelnie posiekang pietruszke.
Odstaw podgrzane warzywa na bok.

3. Rozbij jajka z 2 tyzkami wody w misce,
dopraw sola i pieprzem.

4. Usmaz jajka na omlet.

5. Wypetnij omlet warzywna mieszanka i zt6z w

pot.
6. Podsmaz ztozonego omleta przez chwile.
7. Zjedz z pieczywem.

E: 169 kcal B:9.7g T:6.7g WO0:18.6¢g

Czas przygotowania: 5 minut

1. Catos$é zmiksowaé.

E: 594 kcal B:45.3g T:18g WO0:71.1g

Czas przygotowania: 25 minut

1. Na patelni rozgrzej oliwe, wrzué cebule

pokrojong w kostke, zeszklij.

2. Dodaj kurczaka, smaz do ztotego koloru.
3. Dodaj szpinak i dus ok. 10 min.

4. Dodaj przecisniety czosnek i przyprawy.
5. Ser pokrdj w kostke, dodaj do szpinaku.

6. Podawaj z ugotowanym makaronem.

E:172 kcal B:3.7g T:3.1g WO0:38.3g

Czas przygotowania: 5 minut

1. Posmaruj pieczywo serkiem.
2. Natéz warzywa.
3. Jabtko zjedz na deser.

E:318 kcal B:16.1g T:11.2g WO:50g

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj brokut.

2. W misce umiesé brokut, oliwe i ser feta.
Dopraw pieprzem.

3. Wszystkie sktadniki zblenduj na gtadka
mase.

4. Posmaruj pasta kanapki i potéz na wierzch
satate.



Sroda
Snhiadanie 08:00

Owsianka z owocami

Ptatki owsiane

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
Orzechy wtoskie

Gruszka

Boréwka amerykariska
Cynamon

Il Sniadanie 11:00

Jogurt z pomaraiiczg i stonecznikiem

Stonecznik, nasiona
Pomararcza
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

Obiad 14:00

4 tyzki

1 szklanka
2 sztuki

1 sztuka

1 garsé

1 szczypta

1 tyzeczka
0.5 sztuki
1 maty kubek

Filet z indyka z suszonymi pomidorami i kaszg gryczang

Mieso z piersi indyka, bez skéry
Kasza gryczana

Suszone pomidory w oleju
Oliwa z oliwek

Czosnek

Sél morska

Podwieczorek 17:00

Satatka warzywna

Satata

Pomidor

Ogoérek

Papryka czerwona
Musztarda
Czosnek

Oliwa z oliwek
Chleb zytni razowy

Kolacja 20:00

Satatka ryzowa z turiczykiem

Papryka zétta
Tuniczyk w wodzie

Ryz basmati

Oliwa z oliwek

Pieprz czarny mielony
Sél morska
Pietruszka, liscie

1 porcja

1 woreczek
2 plastry

1 tyzka

1 zgbek

2 szczypty

4 liscie

1 mata sztuka
0.5 matej sztuki
0.5 matej sztuki
0.5 tyzeczki

1 zabek

1 tyzeczka

1 kromka

0.5 matej sztuki
0.5 opakowania
0.5 woreczka

1 tyzka

1 tyzeczka

2 szczypty

1 tyzka

40g
250g
8g
1309
509
1g

59
120g
1509

100g
100g
40g
10g
59
29

659
60g
509
10g

59

29
12g
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E: 427 kcal B:15.7g T:13.1g WO:68.1g

Czas przygotowania: 10 minut

1. Ptatki ugotowaé na mleku.

2. Cynamon wymiesza¢ ze startg gruszka.

3. Owsianke przetozy¢ do miski, a nastepnie
posypa¢ orzechami i boréwkami.

E: 171 kcal B:8.7g T:5.4g WO:24g

Czas przygotowania: 5 minut

1. Mieszamy jogurt z kawatkami pomaranczy i
stonecznikiem.

E: 601 kcal B:34.4g T:19.4g WO:80.2g

Czas przygotowania: 30 minut

1. Kasze ugotuj od wrzatku, dodajac sél pod
koniec gotowania.

2. Filet z indyka pokréj na kawatki, natrzyj
oliwg i zmiazdzonym czosnkiem.

3. Dodaj czastki suszonych pomidordéw.

4. Wstaw do lodéwki, marunuj przez 20min.
5. Piecz w naczyniu zaroodpornym w 180 st
przez ok. 30 min.

6. Podaj z kasza.

E: 167 kcal B:4.5g T:6.4g WO0:28.4¢g

Czas przygotowania: 10 minut

1. Satate umyé i osuszyé.

2. Przetozyé do miski i dodaé pokrojonego
pomidora, papryke oraz ogérka.

3. Przygotowaé dip do satatki - musztarde
zmieszac z przeciSnietym przez praske
czosnkiem, oliwa oraz ewentualnie octem.
4. Cato$¢ wymieszaé i zje$¢ z pieczywem.

E:350 kcal B:17.6g T:11.2g WO:46.1g

Czas przygotowania: 15 minut

1. Ugotuj ryz i ostudz go.

2. W misce umie$é tuiiczyka, ryz i pokrojong w
kostke papryke.

3. Przypraw sola, pieprzem i ulubionymi
ziotami, dodaj oliwe, pietruszke i wymieszaj.
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02.08.2021 - 08.08.2021 PN WT SR Cz PT SB ND
Nie bede spozywata stodyczy O O O O O O O
Nie bede pita alkoholu O O O O O O O
Bede pita wiecej wody O O O O O O O
Bede éwiczy¢ 3 razy w tygodniu O O O O O O O
Nie bede spozywata fast foodéw O O O O O O O
Ogranicze stodzenie O O O O O O O
Ogranicze sél O O O O O O O
Bede spozywata positki o statych godzinach O O O O O O O
Nie bede podjadata O O O O O O O
09.08.2021 - 15.08.2021 PN WT SR cz PT SB ND
Bede spozywata positki o statych godzinach O O O O O O O
Nie bede podjadata O O O O O O O
Nie bede spozywata stodyczy O O O O O O O
Nie bede pita alkoholu O O O O O O O
Bede pita wiecej wody O O O O O O O
Bede éwiczyé 3 razy w tygodniu O O O O O O O
Nie bede spozywata fast food6w O O O O O O O
Ogranicze stodzenie O O O O O O O
Ogranicze sél O O O O O O O
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Lista zakupéw

Warzywa

Brokuty

Cebula

Cukinia

Czosnek

Marchew

Ogoérek

Papryka czerwona
Papryka zétta

Pietruszka, korzer
Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidory koktajlowe
Pomidory z puszki (cate bez skéry)
Por

Rukola

Satata

Suszone pomidory w oleju
Szczypiorek

Szpinak
Zboza

Kasza gryczana
Makaron petnoziarnisty $widerki
Ptatki owsiane

Ryz basmati
Nasiona i ziarna

Chia, nasiona
Dynia, pestki

Stonecznik, nasiona

Cukier i wyroby cukiernicze
Kakao 16%, proszek

Jaja
Jaja kurze cate

Ryby

Turiczyk w wodzie

0.5 sztuki

2.5 mate sztuki
0.5 matej sztuki
3 zgbki

1 sztuka

2.5 plastry

1 mata sztuka
0.5 matej sztuki
0.5 sztuki

2 tyzki

5 plastrow

5 sztuk

0.5 szklanki

1 kawatek

2 garscie

10 lisci

2 plastry
1tyzka

4 garscie

1 woreczek
1.2 szklanki
8 tyzek

1.5 woreczki

1 tyzeczka
1 tyzka

1 tyzeczka

1 tyzeczka

3 sztuki

0.5 opakowania

2509
55¢g
759
15¢g
459
41g

130g
659
40g
24g

140g
100¢g
125¢g
509
40g
509
409
10g

100¢g

100g
84g
80g

150¢g

59
109

59

59

1659

60g

Owoce

Awokado

Banan

Boréwka amerykariska
Gruszka

Jabtko

Maliny, mrozone
Pomararicza

Truskawki, mrozone

Przyprawy

Cynamon

Gatka muszkatotowa mielona
Kurkuma

Pieprz czarny mielony

S6l morska

Tymianek (suszony)

Mleko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu
Ser twarogowy chudy

Ser typu "Feta"

Serek typu "Fromage", naturalny

Inne produkty

Musztarda
Ocet balsamiczny

Proszek do pieczenia
Mieso

Mieso z piersi indyka, bez skéry
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry

Poledwica z piersi kurczaka
Orzechy

Orzechy wtoskie

Wiérki kokosowe
Pieczywo

Chleb zytni razowy
Ttuszcze

Oliwa z oliwek
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0.5 sztuki 709

1 mata sztuka 1209
1 garséé 509

1 sztuka 130g

1 mata sztuka 150¢g
5 tyzek 60g

0.5 sztuki 1209

6 sztuk 60g

5 szczypt 5¢g
2 szczypty 2g
4 szczypty 4g

9 szczypt 13g
11 szczypt 11g
3 szczypty 3g

5 tyzek 2509

2 szklanki 5009

3 tyzki 60g

1.5 porcje 759
2 tyzeczki 20g
0.5 tyzeczki 59
1 tyzeczka 3g
1 tyzeczka 3g

1 porcja 100 g
2 porcje 200g

2 plastry 309

2 sztuki 8g

1tyzka 69

8 kromek 280¢g

9 tyzeczek 60g



JULIA KOWALSKA
() DIETETYK
Suplementacja
Nazwa Suplementu Dawka w dziefi treningowy Dawka w dzief nie treningowy Uwagi
Witamina D 1000 IU 1000 IU
Omega-3 250 mg 250 mg
Cynk 15 mg 15mg
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