Zmiana nawykow zywieniowych moze
brzmiec przerazajgco, ale wcale tak nie musi
byc.

Prawda jest taka, ze aby osiggna¢ wymarzong
sylwetke i zdrowie wystarczy, ze zaczniesz jesé
odpowiednio.

Istniej mndstwo diet, wiele teorii méwiacych,
jak uporac sie z nadwaga.

Kazdy z nas jest inny i znalezienie sposobu na
utrzymanie zdrowia w dobrej kondycji, czesto
oznacza ciggte diety.

Jestem tutaj po to, zeby przekona¢ Cie, ze szczupte, zdrowe ciato mozna uzyskaé bez
uciekania sie do drastyczych srodkéw.
Chciatabym, zebys w koncu powiedziata STOP wszystkim dietom raz na zawsze!

Chciatabym, zebys zaczeta patrze¢ na jedzenie, jako paliwo dla swojego ciata i
przyjemnosc¢ dla podniebienia.

Jedzenie byto i jest zrodtem energii i tylko od nas zalezy, czy bedzie nam pomagato,
czy tez szkodzito. Proste, prawda?



Biatka

Produkt Rozmiar porciji Kalorie Biatko| Weglowodany| Tiuszcz
krewetki (gotowane) 100g 99 20,09 1,1
pies$ kurczaka bez skory 100 g 165 31,0 3,6
piers kurczaka ze skorg 100 g 197 29,8 0 7,8
matze 100 g 148 25,5 5,1 1,9
dorsz 100 g 105 22,8 0 0,9
krab 1369 130 25,9 0 2,1
biatko jajka surowe 1 kubek (243g) 117 26,5 1,8 0,4
fladra 100 g 117 24,2 0 1,5
tupacz 100 g 112 24,2 0 0,9
szynka (chuda) 100 g 107 18,8 0,7 2,6
homar 100 g 98 20,5 1,3 0,6
ostrygi 2509 202 23,5 12,5 55
pastrami 100 g 146 21,8 0,1 5,8
poledwiczki wieprzowe 100 g 146 26,2 0 3,5
tosos z puszki 100 g 117 18,3 0 4,3
okon morski (Sea Bass) 100 g 124 23,6 0 2,6
tosos wedzony 100 g 99 20,9 0 4,3
ryba - Snapper 100 g 117 18,3 0 1,7
ryba - miecznik 100 g 155 254 0 5.1
ryba - tilapia 100 g 128 26,1 2,7 2,0
pstrag teczowy 100 g 169 24,3 0 7,2
tunczyk w puszce (w wodzie) 100 g 116 25,5 0 0,8
tunczyk swiezy Albacore 100 g 172 25,0 0 7
piers indyka (bez skory) 100 g 135 30,1 0 0,7
cielecina duszona 100 g 226 33,6 0 9,2
jogurt grecki (fat-free) Kubek (2259g) 120 20,0 9,0 0
anchovy w puszce (w oleju) 100 g 210 28,9 0 9,7
wotowina mielona (90% ttuszczu) 100 g 214 26,6 0 11,1
wotowina mielona (85% ttuszczu) 100 g 250 25,9 0 15,5
wotowe zeberka pieczone 100 g 266 26,0 0 17
wotow zeberka duszone 100 g 295 30,8 0 18,1
nozki kurczaka pieczone (mieso +skora) 100 g 232 26,0 0 13,5
udka kurczaka pieczone (migso - bez skory) 100 g 209 25,9 0 10,9
skrzydetka kurczaka (mieso + skora) 100 g 290 26,9 0 19,5
pieczona kaczka 100 g 201 23,5 0 11,2
jajka gotowane 3 duze szt. (1509) 232 18,9 1,8 15,9
Sledzie 100 g 217 24,6 0 12,4
jagniecina duszona (widoczny tluszcz usuniety) 100 g 243 28,4 0 13,5
jagniecina mielona 100 g 283 24,7 0 19,7
schab z koscig duszony 100 g 250 26,7 0 15,1
kietbasa wedzona 100 g 216 13,6 8,1 14,3
tosos atlantycki swiezy 100 g 206 221 0 12,3




Biatka

sardynki w w sosie pomidorowym w puszce 100 g 186 20,9 0,7 10,5
indyk mielony 100 g 235 27,4 0 13,1
bekon 579 298 21,4 0,8 22,8
kozi ser twardy 85¢g 381 25,5 1,8 30,0
ser Cheddar 759 300 18,5 0,9 24,8
tofu kubek (252g) 176 20,06 4,2 10,6
ser Feta 409 106 5,68 1,64 8,51
jajko gotowane 1 sztuka (72g) 77 6,26 0,56 5,28
twardg potttusty 100 g 127 19 3,7 4,0
twarég chudy 100 g 100 22,0 3,0 1,1
biatko jajka 1 sztuka 17 3,6 0,2 0,06




Biatka roslinne

Produkt Rozmiar porcji Kalorie Biatko| Weglowodany | Tituszcz Btonnik
Beans, Black (fasola czarna) 1 kubek (172g) 227 15.2 40.8 0.9 15.0
Beans, Kidney ( fasola czerwona kidney) 1 kubek (1779g) 225 15.3 40.4 0.9 11.3
Beans, Lima (fasolka poétksiezycowata) 1 kubek (188g) 216 14.7 39.3 0.7 13.2
Beans, Navy (fasola pertowa) 1 kubek (182g) 255 15 47.8 1.1 19.1
Beans, Pinto 1 kubek (171g) 245 154 44.8 1.1 15.4
Beans, Refried, Canned (fasola grilowana w puszkach) 1 kubek (238g) 217 12.9 36.3 2.8 121
Beans, White (fasola biata) 1 kubek (179g) 249 17.4 449 0.6 11.3
Chickpeas, Garbanzo Beans (ciecierzyca) 1 kubek (164g) 269 14.5 45 1 12.5
Cowpeas, Black- Eyed 1 kubek (172g) 200 13.3 35.7 0.9 11.2
Edamame (fasola sojowa) mrozona 1 kubek (155g) 189 16.9 15.8 8.1 8.1
Gemma, Pea Protein Isolate (biatko grochu) 1 miarka (30g) 120 24.6 1.2 1.8 1.2
Hemp Protein (biatko konopne) 28g 113 12.6 7 3.4 4.8
Lentils (soczewica) 1 kubek (198g) 230 17.9 39.9 0.8 15.6
Peas, Split (groch tuskany) 1 kubek (196g) 231 16.3 41.4 0.8 16.3
Soy Milk 2 kubki (4869) 200 14 16 8 1.0
Soy Proten Powder, Optimum Nutrition's 100% Soy Protein|1 miarka (31.5g) 120 25 2 1.5 0.0
Peas, Green (groszek zielony) 1.5 kubka (240g) 187 12.3 34.2 0.6 13.2
Wheat Germ, Toasted (kietki pszenicy tostowane) 100g 197 21 8 9 4.6
2 paszteciki (140g

Veggie or Soy Burgers -2 szt.) 248 22 20 8.8 6.8
Falafel (smazone kotleciki z ciecierzycy lub bobu z

sezamem) 100g 333 13.3 31.8 17.8 4.0
Hummus 2/3 kubka (162g) 269 12.8 23.2 15.6 6.5
Soy Beans Roasted (prazone ziarna soi) 1/3 kubka (579g) 256 224 18.5 12.2 4.6
Tempeh, Cooked (fermentowane ziarno soi) 100g 196 18.2 9.4 11.4 9.0
Tofu, Firm 1 kubek (252g) 176 20.6 4.2 10.6 2.2
Migdaty 2/3 kubka (949) 542 20 20.5 46.9 11.5
Orzechy Brazylijskie 2/3 kubka (88g) 575 12.5 10.8 58.3 6.6
Cashews (nerkowce) 2/3 kubka (100g) 553 13.9 29.6 41.9 2.7
Chia seeds, Whole (ziarna Chia) 2/3 kubka (100g) 490 15.6 43.8 30.8 37.7
Flaxseeds, Whole (nasiona Inu) 2/3 kubka (111g) 592 20.3 32 46.7 30.3
Hazelnuts (orzechy laskowe) 2/3 kubka (76g) 477 11.3 12.7 46.1 7.4
Peanuts (orzeszki ziemne) 2/3 kubka (96g) 564 22.8 20.7 47.8 7.7
Pistachios (pistacje) 2/3 kubka (81g) 463 17.4 224 37.3 8.4
Nasiona dyni lub Squash (nietuskane) 2/3 kubka (91g) 493 224 16.2 41.8 3.6
Tahini (pasta z ziaren sazamu) 1/4 kubka (60g) 357 10.2 12.7 32.2 5.6
Orzechy Wioskie 2/3 kubka (77g) 505 11.7 10.6 50.4 0.9
Sezam, Ziarna 2/3 kubka (100g) 565 17 25.7 48 14.0
Stonecznik, Ziarna (nietuskane) 1 kubek (469) 269 9.6 9.2 23.7 4.0




Biatka roslinne




Weglowodany

Produkty ziarniste Rozmiar porcji Kalorie Biatko| Weglowodany| Ttuszcz
ryz brgzowy (gotowany) 1 kubek (1959) 218 4,5 45,8 1,6
ryz biaty (gotowany) 1 kubek (1589) 205 4,2 44,5 04
ptatki owsiane (gotowane) 1 kubek (2349) 166 59 31,8 3,6
kasza (gotowana) 1 kubek (1589) 193 3,5 44,3 0,7
makaron (gotowany) 1 kubek 186 6,3 38,4 0,9
kasza drobna (gotowana) 1 kubek (2439) 145 3,4 31,5 0,5
comosa ryzowa (gotowana) 1 kubek (185g) 222 8,1 39,4 3,6
kuskus (gotowany) 1 kubek (1589) 176 59 36,5 0,3
bulgur (gotowany) 1 kubek (1859) 151 5,6 33,8 04
tortilla kukurydziana 1 $rednia - 269 (15,5¢ 58 1,5 12,1 0,7
tortilla maczna 1 $rednia - 70g (18-20 144 3,8 23,6 3,6
chleb zytni 1 kromka (329) 83 2,7 15,5 1,1
pieczywo petnoziarniste 1 kawatek (289) 69 3,5 11,6 0,9
chleb biaty 1 kawatek (30g) 80 2,3 15,2 1,0
chlebek "Pita" 1 duzy (60g) 165 55 33,4 0,7
chleb indyjski "Naan" Sredni - 44g (25cm) 137 3,7 18,8 51
bagel Sredni (1059) 289 11,9 56,1 1,7
maka orkiszowa 100 g 338 15,0 70,0 2,4
otreby owsiane 20g 45 2,0 17,0 0,2




Weglowodany

warzywa skrobiowe Rozmiar porcji Kalorie Bialko| Weglowodany| Tluszcz
ziemniaki stodkie (gotowane, pieczone) |180g 162 3,6 37,3 0,3
ziemniaki biate (gotowane) 180g 168 4,5 371 0,2
dynia pizmowa (gotowana, pieczona) |1 kubek (205g) 82 1,8 21,5 0,2
dynia z puszki 1 kubek (243g) 83 2,7 19,8 0,7
kukurydza 1644 177 5,4 41,2 2.1




Warzywa wiokniste

Produkt Rozmiar porgciji Kalorie Biatko| Weglowodany | Tiuszcz Btonnik

Artichoke (karczoch gotowany) 1 $redniej wielkosci (1 64 3.5 14.3 0.4 10.3
Szparagi, gotowane 1/2 kubka (90g) 20 2.2 3.7 0.2 1.8
Szparagi , surowe 7 szt. (112g) 23 2.8 3 0 21
Bamboo Shoots (gotowane pedy bambusa) 1/2 kubka (120g) 14 1.8 23 0.3 1.2
Bean Sprouts (kietki fasoli) albo fasola Mung 1 kubek (100g) 30 3 59 0.2 1.8
Bok Choy (chifska kapusta gotowana) 1 kubek (170g) 20 21 117 0.3 1.7
Brokuty surowe 1 kubek (71g) 20 21 3.7 0.2 23
Brokuty gotowane 1 szt. (180g) 63 4.3 12.9 0.7 5.9
Brukselka, gotowana 1/2 kubka (78g) 28 2 55 0.4 2.0
Kapusta, surowa 1 kubek (89g) 22 1.1 5.2 0.1 2.2
Marchew, surowa 1 szt. (61g) 25 0.6 5.8 0.1 1.7
Marchew, gotowana 1/2 kubka (789g) 27 0.6 6.4 0.1 2.3
Kalafior, surowy 1 kubek (100g) 25 2 5.3 0.1 2.5
Kalafior, gotowany 1 kubek (1249) 29 2.2 54 0.6 2.8
todygi selera 1 szt. (649) 10 0.4 2.2 0.1 1.0
Chard, surowy 1 kubek (369g) 7 0.6 1.3 0.1 0.6
Collard Greens, gotowany 1 kubek (190g) 49 4 9.3 0.7 5.3
Green Snap Beans 1 kubek (110g) 34 2 7.8 0.1 3.7
Green String Beans (fasola szparagowa) 1 kubek (100g) 31 1.8 71 0.1 34
Jicama, (Yambean) - Meksykanska rzepa 1 kubek (120g) 46 0.9 10.6 0.1 5.9
Kale, gotowany (jarmuz) 1 kubek (130g) 36 2.5 7.3 0.5 2.6
Pora, gotowana 1 szt. (1249) 38 1 9.4 0.2 1.2
Satata (Iceberg) 2 kubki (1449) 20 1.2 4.6 0.2 1.8
Satata Romaine (Rzymska) 2 kubki 16 1.2 3 0.2 2.0
Grzyby Portobello, grilowane 1 szt. 100g 35 4.3 4.9 0.7 2.2
Grzyby Shitake, gotowane 1/2 kubka (73g) 81 2.3 20.9 0.3 3.0
Pieczarki, surowe 1 kubek (70g) 15 2.2 23 0.2 0.7
Mustard Greens (gorczyca) gotowana 1 kubek (140g) 21 3.2 29 0.3 2.8
Okra, gotowana 1/2 kubka (80g) 18 1.5 3.9 0.2 2.0
Cebula, surowa 1/2 kubka (80g) 32 0.9 7.4 0.1 1.4
Cebula, gotowana 1/2 kubka (105g) 44 1.4 10.5 0.2 1.5
Peas Sugar snap, surowy (Mangetout) Groszek $ |1 kubek (63g) 26 1.8 4.8 0.1 1.6
Papryka, Hot Chile, surowa 1 szt. (459) 18 0.8 4 0.2 0.7
Papryka Stodka Czerwona, gotowana 1 kubek (135g) 38 1.2 9 0.3 1.6
Rzodkiewka, surowa 1 kubek (116g) 19 0.8 4 0.1 1.9
Rutabagas, gotowana (brukiew) 1 kubek (170g) 66 2.2 14.9 0.4 3.1
Szpinak, surowy 2 kubki (60g) 14 1.8 2.2 0.2 1.4
Cukinia, Squash, gotowane 1 kubek (180g) 36 1.6 7.8 0.6 2.5
Pomidor Czerwony, surowy 1 szt. (123g) 22 1.1 4.8 0.2 1.5
Turnips, gotowany (rzepa) 1 kubek (1569) 29 1.6 6.3 0.3 5.0
Sos pomidorowy 1/2 kubka (122g) 51 1.6 10.7 0.2 1.8
Water Chestnuts (w puszce) 1/2 kubka (70g) 35 0.6 8.6 0 1.8




Warzywa wiokniste




Tiuszcze

Produkt Rozmiar porcji Kalorie Biatko| Weglowodany| Tiuszcz
oliwa z oliwek 1 tyzka (13g) 120 0 0 13,5
masto 1 tyzeczka (59) 36 0 0 4.1
mleko kokosowe 1 tyzka (159) 35 0,3 0,8 3,6
widrka kokosowe 3 tyzki (159) 100 1,0 4,0 10,0
kwasna smietana 2 tyzki (249) 46 0,4 0,8 4.8
olej kokosowy 1 tyzeczka (4,59) 38 0 0 4,5
smalec 1 tyzka (139) 115 0 0 12,8
oliwa z oliwek 1 tyzeczka (4,59) 40 0 0 4,5
olej arachidowy 1 tyzeczka (4,59) 40 0 0 4,5
olej stonecznikowy 1 tyzeczka (4,59) 40 0 0 4,5
siemie Iniane 1 tyzka (10g) 55 1,9 3,0 4,3
olej Iniany 1 tyzeczka (4,59) 40 0 0 4,5
majonez 1 tyzka (159) 90 0,1 0 10,0
majonez "light" 1 tyzka (15g) 48 0,1 1,0 4,8
olej rzepakowy 1 tyzeczka (4,59) 40 0 0 4,5
masto almondowe 1 tyzka (15g) 101 2,4 3.4 9,5
awoakado 100 g 160 2,0 0,9 15,0
mak 1 tyzka (10g) 47 1,6 2,1 3,9
nasiona Chia 1 tyzka (139) 60 3,0 5,0 4,5
stonecznik tuskany 1 tyzka (159) 55 2,0 1,5 50
migdaty 28g (prawie 1/4 kubka) 162 6,0 6,1 14,0
orzechy brazylijskie 289 (8 sztuk) 184 4,0 3,4 18,6
orzechy laskowe 28g (prawie 1/4 kubka) 176 4,2 4,7 17,0
orzechy macadamia 289 (prawie 1/4 kubka) 201 2,2 4,0 21,2
orzeszki ziemne 28g (prawie 1/4 kubka) 164 6,6 6,0 13,9
orzechy pecans 28g (prawie 1/4 kubka) 199 2,7 3,8 20,8
pistacje (niesolone, nieprazone) 28g (prawie 1/4 kubka) 160 6,0 7,7 12,9
orzechy wioskie 28g (prawie 1/4 kubka) 185 4,3 3,9 18,4
pestki dyni 28g (prawie 1/4 kubka) 125 5 15,0 50
orzechy nerkowce 28g 155 5,0 8,0 12,0
tahini 1 tyzka (159g) 89 2,6 3,2 8,0
z6ttko jajka 1 sztuka (duza) 55 2,7 0,61 4,51




Tiuszcze
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