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Stabilizacja glukozy i energii przez caty dzien!
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O DIECIE LOW IG
/ TWOJEJ
DRODZE DO
ZDROWIA

DIETALOW IG

To nowoczesny program zywieniowy oparty

na produktach, ktére nie powodujg gwattownych
skokéw poziomu cukru we krwi. Zostata stworzona

z mysla o osobach zmagajacych sie

z insulinoopornoscig, cukrzyca oraz problemami

z gospodarka weglowodanowsg, ale jej zbilansowanie
sprawia, ze jest to idealny wybdr dla oséb
chcacych poprawié koncentracje i skutecznie
zadbac o redukcje tkanki ttuszczowe.

DLACZEGO WARTO WYBRAC NASZA DIETE LOW IG?

e Stabilna energia — menu skupia sie na weglowodanach o niskim IG, co
zapewnia rownomierne uwalnianie energii i eliminuje zmeczenie.

e Koniec z podjadaniem — kazdy dzien dostarcza optymalne dawki
btonnika pokarmowego oraz petnowarto$ciowego biatka, ktére
gwarantujg dtugotrwate uczucie sytosci po kazdym positku.

» Wsparcie metaboliczne — dieta bogata w produkty z petnego ziarna,
straczki, chude miesa, ryby oraz zdrowe ttuszcze.

» Naturalna kontrola wagi — maksymalnie ograniczamy cukry proste i
zywno$¢ wysokoprzetworzong, zastepujac je ogromng iloScig Swiezych
warzyw oraz owocow jagodowych, co sprzyja bezpiecznej redukciji.



PRZYKLADOWE POSILKI /
JADLOSPIS LOW IG

Wariant 4 positkéw dziennie

PONIEDZIALEK

Sniadanie (390 kcal): Owsianka - ptatki owsiane gérskie (40g), chude mleko
15% (150ml), chudy twardg (80g), boréwki (100g), orzechy wioskie (12g).

Il Sniadanie (240 kcal): Serek wiejski lekki (150g), rzodkiewka, ogérek,
szczypiorek, tuskane pestki stonecznika (10g).

Obiad (520 kcal): Pieczona pier$ z kurczaka (150g) z oliwa z kasza peczak (60g
suchej) i brokutem (150g).

Kolacja (350 kcal): Satatka z turiczykiem w sosie wtasnym (100g), 1 jajko na
twardo, ogérek kiszony, pomidorki, oliwa z oliwek (5g), sok z cytryny.

Bilans dnia: ~1500 kcal [ B: 105g | T: 48g | W: 162g

WTOREK
Sniadanie (380 kcal): 2 kromki chleba zytniego razowego 100% z dojrzatym
awokado (30g), 1jajko na twardo, szczypiorek, pomidor.

Il Sniadanie (250 kcal): Koktajl kefir (250ml) i truskawka (100g) z siemieniem
Inianym.

Obiad (510 kcal): Dorsz pieczony (160g) z dzikim ryzem (55g suchy) i kiszona
kapusta z marchewka.

Kolacja (360 kcal): Twarozek chudy (130g) z rzodkiewka i oliwg z dodatkiem 1
krmki chleba zytniego.

Bilans dnia: ~1500 kcal | B: 95g | T: 45g | W: 178g



SRODA

Sniadanie (390 kcal): Szakszuka z dwdéch jaj z cebulka, czosnkiem, zielona
papryka, passatg oraz 1 kromka chleba zytniego.

Il Sniadanie (240 kcal): Hummus klasyczny (45g) z stupkami marchewki, selera
naciowego i papryki.

Obiad (520 kcal): Makaron petnoziarnisty (60g suchego) z filetem z indyka
(140g) i szpinakiem.

Kolacja (350 kcal): Wrap z tososiem wedzonym (40g), naturalnym serkiem
(20g), roszponka i $wiezym ogdrkiem.

Bilans dnia: ~1500 kcal | B: 90g | T: 47g | W: 180g

CZWARTEK

Sniadanie (380 kcal): Gryczanka (40g suchych) z chudym twarogiem (60g),
malinami (100g) i ptatkami migdatow.

Il Sniadanie (240 kcal): Skyr naturalny (150g) z orzechami nerkowca.

Obiad (520 kcal): Pieczona poledwiczka wieprzowa (150g) z kasza gryczana
niepalong (60g suchej) i suréwka z ogérkéw kiszonych z cebulka.

Kolacja (360 kcal): Zupa krem z pomidoréw z soczewica i mozzarella.

Bilans dnia: ~1500 kcal | B: 102g | T: 42g | W: 183g

PIATEK

Sniadanie (390 kcal): Omlet wytrawny z 2 jajek z serem feta (30g) z 1 kromka
chleba zytniego.

Il Sniadanie (250 kcal): Serek wiejski lekki (150g) z ogérkiem zielonym i pestkami
dyni.

Obiad (520 kcal): Gulasz z indyka (150g) z pieczarkami, papryka, cebula
ogdérkiem kiszonym i kasza bulgur (60g suchej).




Kolacja (350 kcal): Zapiekanki z butki grahamki z pieczarkami i serem.

Bilans dnia: ~1500 kcal | B: 98g | T: 46g | W: 174g

SOBOTA

Sniadanie (390 kcal): Jajecznica z 2 jaj z szynka z piersi z indyka (40g) i
pomidorem, 1kromka chleba graham.

Il Sniadanie (230 kcal): 1jabtko z mastem orzechowym 100%.

Obiad (530 kcal): tosos pieczony (110g) z komosa ryzowa (55g suchej) i
gotowanymi szparagami.

Kolacja (350 kcal): Satatka grecka z ciecierzyca z zalewy - ser feta, ogérek,
pomidorki koktajlowe, czarne oliwki.

Bilans dnia: ~1500 kcal | B: 98g | T: 54g | W: 165g

NIEDZIELA
Sniadanie (390 kcal): Twardg pétttusty (100g) z jogurtem naturalnym,
amarantusem i boréwkami stodzony erytrytolem.

Il Sniadanie (230 kcal): Szejk proteinowy z kakao na maslance naturalnej
(200ml) z odzywka biatkowa i migdatami.

Obiad (530 kcal): Chuda wotowina (130g) duszona z peczakiem (60g suchej) z
marchewka i surowka z biatej kapusty.

Kolacja (350 kcal): Satatka z pieczona piersig z kurczaka (80g) i kuskusem (25g
suchej) z papryka, ogérkiem.

Bilans dnia: ~1500 kcal | B: 108g | T: 38g | W: 181g




CENA JUZ OD 75zt ZA DZIEN!

Cena cateringu zalezy od wybranego okresu abonamentowego.

W cenie otrzymujesz zestaw zbilansowanych positkéw, przygotowanych
ze Swiezych sktadnikéw, zapakowanych w hermetyczne pojemniki
i dostarczonych pod wskazany adres na ternie Krakowa.
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