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Wprowadzenie i cel

Wprowadzenie

Ten e-book powstał jako praktyczne narzędzie wspierające 
osoby, które chcą uporządkować swoje żywienie i osiągać efekty 
bez konieczności ciągłego zastanawiania się nad tym, co i kiedy 
jeść. Zawarte w nim posiłki, wskazówki i dodatkowe materiały 
mają ułatwić podejmowanie codziennych decyzji żywieniowych 
oraz pomóc w budowaniu zdrowych i trwałych nawyków.

Cel e-booka

Głównym celem niniejszej publikacji jest dostarczenie goto-
wych rozwiązań, które pozwalają:

•	 	Oszczędzić czas potrzebny na planowanie posiłków.
•	 	Zmniejszyć ryzyko błędów żywieniowych wynikających 

z braku wiedzy lub organizacji.
•	 	Ułatwić utrzymanie odpowiedniej kaloryczności i proporcji 

makroskładników.
•	 	Wspierać proces redukcji masy ciała, budowy masy mię-

śniowej lub utrzymania aktualnej wagi.
•	 	Poprawić samopoczucie i poziom energii dzięki stabilnym 

i zbilansowanym posiłkom.
•	 	Nauczyć Cię, jak przygotowywać posiłki w zdrowszy spo-

sób, nie rezygnując ze smaku.
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Dla kogo przeznaczony jest
e-book?

Materiał został przygotowany z myślą o osobach, które:
•	 	Prowadzą intensywny tryb życia i chcą mieć uporządko-

wane posiłki w prosty sposób.
•	 	Chcą poprawić sylwetkę i zdrowie bez zbędnego kompliko-

wania planu.
•	 	Potrzebują jasnych i praktycznych wskazówek, a nie roz-

budowanych teorii żywieniowych.
•	 	Szukają gotowych struktur i zasad, które można wdrożyć 

od razu.

Jak korzystać z e-booka?

•	 	Traktuj posiłki i przykładowe diety jako szablon, który 
można elastycznie dopasować do swoich preferencji.

•	 	W razie potrzeby korzystaj z tabeli zamienników produk-
tów, aby zmieniać składniki bez zaburzania bilansu kalo-
rycznego.

•	 	Ustal stałe pory posiłków, aby wprowadzić rytm dnia 
i ograniczyć podjadanie.

•	 	Notuj swoje obserwacje – poziom sytości, energii i ewen-
tualne trudności – i wprowadzaj drobne korekty.

•	 	Wdrażaj zmiany stopniowo, wybierając 1-2 zasady na po-
czątek, zamiast modyfikować wszystko naraz.
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Planowanie dnia
i organizacja

Dlaczego organizacja jest
kluczem?

Najczęstszym powodem rezygnacji z diety nie jest brak wie-
dzy, ale brak organizacji. Nawet najlepszy plan traci sens, jeśli 
w codziennym biegu nie mamy przygotowanego jedzenia. Do-
bra organizacja minimalizuje ryzyko przypadkowych wyborów, 
oszczędza czas i pozwala zachować konsekwencję.

Lista zakupów i planowanie
tygodnia

•	 	Planuj posiłki na 3-7 dni do przodu i twórz listę zakupów 
na podstawie jadłospisu.

•	 	Grupuj produkty wygodnymi kategoriami (np. białko, wę-
glowodany, tłuszcze, owoce, warzywa). To skraca czas spę-
dzony w sklepie.

•	 	Kupuj większe ilości trwałych bazowych produktów, ta-
kich jak ryż, kasze, płatki owsiane, mrożone warzywa – są 
tanie, trwałe i uniwersalne.

•	 	Świeże warzywa i owoce kupuj częściej w mniejszych ilo-
ściach, 2-3 razy w tygodniu, aby uniknąć ich marnowania.
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•	 	Rozważ zakupy online – robiąc zakupy z domu łatwiej 
kontrolować koszyk i unikać impulsów.

Gotowanie i przechowywanie

•	 	Gotuj większe porcje na 2-3 dni i porcjuj je od razu do 
pojemników.

•	 	Dania z ryżem, kaszą czy makaronem można przechowy-
wać w lodówce 2-3 dni, mięso i ryby – do 48 godzin.

•	 	Zupy i gulasze dobrze się mrożą – podziel je na porcje 
i opisz datą.

•	 	Zużywaj najpierw to, co zostało przygotowane wcześniej.

Ważenie produktów przed 
i po obróbce

Produkty ważymy na surowo, ponieważ jest to najbardziej 
precyzyjna metoda liczenia kalorii. W trakcie gotowania, sma-
żenia czy pieczenia zmienia się masa produktu (przez wchła-
nianie lub utratę wody), ale jego wartość kaloryczna pozostaje 
taka sama.

Przykłady:
•	 	100 g suchego ryżu = ok. 250-300 g ugotowanego.
•	 	100 g suchego makaronu = ok. 220-260 g po ugotowaniu.
•	 	100 g surowej piersi z kurczaka = ok. 70-75 g po grillowa-

niu/pieczeniu.
•	 	100 g surowych ziemniaków = ok. 80-85 g po upieczeniu.
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Jeśli korzystasz z gotowych tabel lub aplikacji, upewnij się, 
że wpisujesz wartości odpowiadające surowemu produktowi.

Produkty awaryjne

To Twój plan B na wypadek braku czasu, a nie stały element 
diety. Warto mieć pod ręką:

•	 	Jogurty wysokobiałkowe (skyr, grecki, islandzki).
•	 	Puszki z tuńczykiem, łososiem lub fasolą.
•	 	Orzechy i suszone owoce – kaloryczne, łatwe do przecho-

wania.
•	 	Świeże owoce (banan, jabłko, mandarynki) – szybkie źró-

dło energii.
•	 	Baton proteinowy lub shake w proszku.

Narzędzia i aplikacje

•	 	Aplikacje do planowania posiłków i liczenia kalorii (Fitatu, 
MyFitnessPal, Yazio).

•	 	Aplikacje do zapisania listy zakupów (Google Keep, Notion, 
Evernote).

•	 	Waga kuchenna – podstawowe narzędzie do kontroli por-
cji.
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Podsumowanie -
checklista organizacyjna

•	 	Mam listę zakupów na 3-7 dni.
•	 	Gotuję większe porcje i porcjuję je do pojemników.
•	 	Ważę produkty na surowo, zapisuję wartości w aplikacji.
•	 	Zjadam najpierw starsze porcje.
•	 	Mam zawsze przy sobie produkty awaryjne.
•	 	Korzystam z aplikacji i przypomnień, aby utrzymać rytm.
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Stałość i rytm

Dlaczego stałość 
ma znaczenie?

Najważniejszym elementem skutecznego żywienia jest powta-
rzalność. Nawet najlepszy plan nie przyniesie efektów, jeśli jest 
realizowany fragmentarycznie. Stałość w jedzeniu nie oznacza 
monotonii, ale trzymanie się kilku prostych wytycznych – licz-
by kalorii, stałych pór, sprawdzonych produktów i stabilnych 
nawyków. To właśnie regularność sprawia, że progres staje się 
przewidywalny i mierzalny.

Rytm dnia a energia

Utrzymanie rytmu posiłków stabilizuje poziom glukozy we 
krwi, co zmniejsza wahania energii i ogranicza napady głodu. 
Co więcej, regularność wspiera regulację hormonów głodu i sy-
tości, takich jak grelina i leptyna, ułatwiając kontrolę apetytu. 
Stałe pory posiłków pomagają w regulacji procesów trawien-
nych, poprawiają jakość snu, a tym samym ułatwiają regene-
rację. Trzymaj się następujących zasad:

•	 	Optymalny odstęp: Jedz co 3-4 godziny, aby utrzymać 
stabilny poziom energii.

•	 	Dostosowanie do aktywności: Najobfitsze posiłki umiesz-
czaj w tych porach dnia, kiedy masz najwięcej aktywności.
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•	 	Kolacja: Jedz 2-3 godziny przed snem – w lekkiej, ale sy-
cącej formie wspiera sen i regenerację.

Powtarzalność
jako narzędzie kontroli

Regularne powtarzanie podobnych zestawów posiłków po-
zwala na uświadomienie sobie reakcji organizmu. Dzięki temu 
łatwiej wprowadzać korekty – np. wielkości porcji, bilansu ka-
lorycznego lub pór posiłków. Brak schematu prowadzi do cha-
osu i utrudnia ocenę, co działa, a co nie.

•	 	Bazuj na 2-3 sprawdzonych wariantach śniadania, obia-
du i kolacji – rotuj je, zamiast wymyślać coś nowego co-
dziennie.

•	 	Jeśli chcesz eksperymentować, wprowadzaj zmiany stop-
niowo.

•	 	Analizuj efekty powtarzalnych dni – łatwiej wychwycić 
błędne wybory.

Rytuały i otoczenie

Rytuały pomagają nam uspokoić umysł, wprowadzić się 
w stan skupienia, a tym samym utrzymywać prawidłowe na-
stawienie i nawyki. Czym jest rytuał? To po prostu usyste-
matyzowany i powtarzalny sposób działania, w tym wypadku 
jedzenia. Skomponuj własny korzystając z poniższych wska-
zówek:
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•	 	Jedz przy stole, unikając rozpraszaczy (telefon, TV).
•	 	Nie spiesz się, przeżuwaj dokładnie każdy kęs. W ten spo-

sób sygnał o sytości dotrze do Twojego mózgu we właści-
wym momencie i unikniesz przejedzenia.

•	 	Dbaj o estetykę – ładnie wyglądające jedzenie smakuje 
lepiej i daje więcej radości.

•	 	Pij wodę lub herbatę o stałych porach, np. szklanka rano, 
przed obiadem, po kolacji.

Najczęstsze problemy

•	 	Chaotyczne godziny pracy: Brak planu awaryjnego pro-
wadzi do podjadania.

•	 	Zbyt duża elastyczność: Codzienne zmiany pór posiłków 
dezorganizują rytm dnia.

•	 	Brak przygotowanych produktów: Jeśli nie ma zapasu, 
łatwo utracić rytm.

•	 	Pomijanie śniadań lub kolacji: Zwiększa ryzyko przeja-
dania się w innych porach.

Podsumowanie -
checklista rytmu

•	 	Jem w odstępach 3-4 godzinnych.
•	 	Planuję kolację na 2-3 godziny przed snem.
•	 	Mam 2-3 stałe warianty posiłków bazowych.
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Najczęstsze błędy

Wprowadzenie

Większość osób rezygnuje z planu żywieniowego nie z po-
wodu braku wiedzy, ale przez powtarzanie tych samych błę-
dów. Świadomość najczęstszych potknięć pozwala ich unikać 
i zwiększa szanse na długoterminowy sukces. Poniżej znaj-
dziesz listę kluczowych błędów w formie autodiagnozy.

•	 	Problem: „Nie mam czasu gotować, więc jem cokol-
wiek”.	

   Skutek: Sięganie po szybkie, przypadkowe i często wyso- 
   kokaloryczne, niezdrowe posiłki.
   Rozwiązanie: Wróć do zasad z Rozdziału 2. Kluczem jest   
    przygotowywanie posiłków z wyprzedzeniem (tzw. meal   
    prep) i mrożenie porcji na „czarną godzinę”.
•	 	Problem: „Ważenie jedzenia jest męczące, oceniam 

porcje na oko”.
	 Skutek: Błędy w szacowaniu rzędu kilkuset kcal dziennie,  
    które sabotują Twoje postępy.
	 Rozwiązanie: Traktuj wagę kuchenną jak swojego sprzy-
    mierzeńca. Metodykę precyzyjnego ważenia produktów na  
    surowo opisano w Rozdziale 2.
•	 	Problem: „Eliminuję wszystko, co lubię, żeby dieta 

była skuteczna”.
	 Skutek: Rosnąca frustracja, poczucie straty i w konse-  
    kwencji porzucenie planu.
	 Rozwiązanie: Zostaw miejsce na elastyczne wybory (np. 
    10-15% zaplanowanych kalorii). Dieta ma być stylem ży-
    cia, a nie tymczasowym więzieniem.
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•	 	Problem: „Oszczędzam kalorie w ciągu dnia, pomijając 
posiłki”.

	 Skutek: Wieczorne napady głodu i utrata kontroli, co pro- 
    wadzi do przejadania się.
	 Rozwiązanie: Rozłóż jedzenie równomiernie w ciągu dnia,    
    zgodnie z zasadami rytmu opisanymi w Rozdziale 3.
•	 	Problem: „Jem, kiedy mi pasuje, bez stałych pór”.
	 Skutek: Destabilizacja poziomu energii i kontroli apetytu.
	 Rozwiązanie: Wprowadź 3-5 posiłków dziennie o stałych 
    porach. To fundament, o którym szerzej piszemy w Roz-
    dziale 3.
•	 Problem: „Muszę liczyć kalorie co do grama, inaczej to 

nie ma sensu”.
	 Skutek: Obsesja na punkcie perfekcji prowadzi do fru-   
    stracji i porzucenia planu.
	 Rozwiązanie: Skup się na konsekwencji i średnich war-
    tościach tygodniowych, a nie na idealnym wyniku każdego   
    dnia.
•	 	Problem: „Mało piję, bo nie czuję pragnienia”.
	 Skutek: Niedostateczna podaż płynów jest często mylona 
    z głodem, co prowadzi do podjadania.
	 Rozwiązanie: Pij 2-3 litry wody dziennie w regularnych 
    odstępach. Praktyczne wskazówki znajdziesz w Rozdziale 
    7.
•	 	Problem: „Mało śpię, bo mam dużo obowiązków”.
	 Skutek: Niedobór snu zwiększa apetyt (szczególnie na 
    słodkie i tłuste produkty) i utrudnia kontrolę nad jedze
    niem.
	 Rozwiązanie: Priorytetyzuj sen. Celuj w 7-9 godzin snu 
    i utrzymuj regularny rytm dobowy.
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Podsumowanie -
jak unikać błędów?

•	 	Planuj zakupy i przygotowuj posiłki wcześniej.
•	 	Waż produkty na surowo, aby kontrolować bilans kalo-

ryczny.
•	 	Nie eliminuj wszystkiego, co lubisz – zostaw miejsce na 

elastyczność.
•	 	Dbaj o rytm dnia – jedz o podobnych porach.
•	 	Traktuj dietę jako narzędzie, a nie więzienie – skup się na 

konsekwencji, nie na perfekcji.
•	 	Nawadniaj się i dbaj o sen jako integralną część procesu.
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Checklista

Wprowadzenie

Checklista to praktyczne narzędzie, które pozwala codzien-
nie ocenić, czy realizujesz podstawowe elementy planu. Wy-
starczy 2-3 minuty wieczorem, aby sprawdzić, które punkty 
zostały zrealizowane. Regularne korzystanie z listy zwiększa 
szansę na utrzymanie nawyków i pozwala szybciej zorientować 
się, gdzie pojawiają się problemy.

Codzienna checklista

•	 	Zjadłem/am wszystkie zaplanowane posiłki (bez pomija-
nia lub dodawania).

•	 	Ważyłem/am produkty na surowo i kontrolowałem/am 
porcje.

•	 	Utrzymałem/am stałe odstępy między posiłkami (3-4 go-
dziny).

•	 	Wypiłem/am minimum 2 litry wody.
•	 	Przygotowałem/am posiłki lub plan na kolejny dzień.
•	 	Miałem/am przy sobie awaryjną przekąskę (np. skyr, 

orzechy).
•	 	Zrealizowałem/am podstawową aktywność fizyczną (spa-

cer, trening).
•	 	Zastosowałem/am co najmniej jedną zdrowszą technikę 
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gotowania (np. pieczenie / duszenie / gotowanie na parze 
zamiast smażenia).
•	 	Znalazłem/am czas na regenerację i dobry sen.

Cotygodniowa checklista

•	 	Mam zaplanowane zakupy i uzupełniłem/am zapasy ba-
zowych produktów.

•	 	Przygotowałem/am 2-3 posiłki bazowe, które rotuję w pla-
nie.

•	 	Zrobiłem/am analizę tygodnia – co działało, a co wymaga 
poprawy.

•	 	Udało mi się utrzymać min. 80-90% zgodności z planem.

Podsumowanie

Checklisty pozwalają szybko ocenić, czy podstawy są reali-
zowane. Skupienie się na regularności w prostych działaniach 
daje większe efekty niż obsesja nad detalami. Progres to efekt 
konsekwencji – checklisty pomagają tę konsekwencję utrzy-
mać.
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Sposoby na głód 
i na brak apetytu

Jak ograniczyć głód 
i kontrolować apetyt?

•	 	Fundament to białko: zadbaj o to, by w każdym posił-
ku znalazło się 25-40 g białka. To Twój główny sojusznik 
w walce z głodem.  

	 Źródła: Jaja, chude mięso, ryby, skyr, tofu, odżywka biał-  
    kowa.
•	 	Nie zapominaj o błonniku i jedz duże porcje: jedzenie 

warzyw, sałatek i zup przynosi uczucie sytości bez po-
trzeby wchłaniania dodatkowych kalorii. Niech warzywa 
zajmują połowę Twojego talerza.  

•	 	Pij wodę przed posiłkiem: wypij 1-2 szklanki wody 30 
minut przed jedzeniem. To prosty trik, by zjeść mniej.  

•	 	Jedz powoli i uważnie: daj mózgowi 20 minut na odno-
towanie faktu, że tak naprawdę jesteś już syty w trakcie 
jedzenia. Odłóż telefon, skup się na posiłku.  

•	 	Sen to podstawa: niedostatecznie długi sen, krótszy niż 
7 godzin na dobę, rozregulowuje hormony głodu i sytości, 
nasilając apetyt na słodkie i tłuste jedzenie.  

•	 	Rusz się tuż po jedzeniu: 15-minutowy spacer po posił-
ku stabilizuje cukier we krwi i pomaga kontrolować apetyt 
w ciągu dnia.  



Podstawy zdrowej diety 19

•	 	Świadomie ogranicz konsumpcję niezdrowych sma-
kołyków: kupuj tylko jeden rodzaj słodyczy czy słonych 
przekąsek. Przekonasz się, że mniejszy wybór poskutkuje 
zmniejszeniem ochoty na podjadanie.  

•	 	Zadbaj o relaks: długotrwały stres podnosi poziom korty-
zolu, który wzmaga apetyt na kaloryczne jedzenie. Znajdź 
czas na odpoczynek kiedy tylko poczujesz, że go potrze-
bujesz - to najskuteczniejsza metoda na trzymanie stresu 
w ryzach.

Co zrobić, 
kiedy dopada Cię ochota na 
niezdrową przekąskę?

1.	Zatrzymaj się: wypij szklankę wody i weź 5 głębokich 
oddechów. Odczekaj 5-10 minut.

2.	Zamiast jeść kompulsywnie, jedz mądrze: zamiast cze-
kolady czy chipsów sięgnij po małą przekąskę białkowo-błon-
nikową (np. skyr z owocami, serek wiejski).

3.	Rusz się: zrób krótki spacer lub kilka prostych ćwiczeń 
(np. 20 przysiadów).

4.	Dawkuj przyjemności: jeśli mimo wszystko pragnienie 
jest zbyt silne i nie daje Ci spokoju, zjedz świadomie małą, 
zaplanowaną porcję ulubionego smakołyku – i na tym poprze-
stań.
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Jak zwiększyć apetyt?

•	 	Jedz mało, ale często: 5-6 małych posiłków co 2-3 go-
dziny jest mniej przytłaczające niż 3 duże.  

•	 	Płynne kalorie są Twoimi sprzymierzeńcami: koktajle, 
smoothie i kremowe zupy są łatwiejsze do spożycia i stra-
wienia. Wykorzystaj je, aby przemycić dobrze przyswajal-
ne kalorie i białko.  

•	 	Zwiększaj wartość odżywczą posiłków: komponując po-
siłki, uwzględniaj kaloryczne, ale jednocześnie zdrowe do-
datki.

	 Przykłady: masło orzechowe do owsianki, awokado do 
    kanapki, oliwa do sałatki, starty ser do zupy.  
•	 	Pij między posiłkami: unikaj picia dużych ilości płynów 

tuż przed i w trakcie jedzenia, by nie zapełniać żołądka 
i nie rozrzedzać soków trawiennych.  

•	 	Ruch pobudza apetyt: krótki, energiczny spacer na go-
dzinę przed posiłkiem może skutecznie wpłynąć na popra-
wę apetytu. 

•	 	Baw się smakiem i formą: urozmaicaj posiłki. Różne 
smaki, tekstury i kolory na talerzu zachęcają do jedzenia.  

•	 	Zaplanuj przekąski: miej pod ręką wartościowe przeką-
ski, takie jak orzechy, suszone owoce czy batony proteino-
we.
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Kiedy skonsultować się 
z lekarzem w przypadku 
zaburzeń apetytu?

•	 	Gdy tracisz kontrolę nad jedzeniem lub masz napady ob-
jadania się.

•	 	Jeśli brak apetytu lub nadmierny głód utrzymuje się dłu-
go i towarzyszy mu zły nastrój, problemy ze snem lub 
przewlekły stres.

•	 	W przypadku nagłego, niezamierzonego spadku wagi lub 
wystąpienia problemów z układem trawienia.
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Nawodnienie - 
praktyczny 
przewodnik

Dlaczego nawodnienie ma
kluczowe znaczenie?

Woda jest niezbędna do prawidłowego funkcjonowania orga-
nizmu. Wpływa na poziom energii, koncentrację, regenerację 
i wyniki treningowe. Nawet niewielkie odwodnienie (1-2% masy 
ciała) może pogorszyć wydolność i samopoczucie. Regularne 
nawadnianie to podstawa utrzymania progresu i zdrowia.

Ile pić?

Nie ma jednej uniwersalnej wartości – zapotrzebowanie za-
leży od masy ciała, aktywności, temperatury otoczenia i diety. 
Ogólne zalecenia dla osób dorosłych wahają się od 2 do 3,7 
litra płynów dziennie. Trening wymaga dodatkowo od 0,5 do 
1 litra na godzinę wysiłku (w zależności od intensywności ćwi-
czeń i temperatury otoczenia).
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Kiedy pić?

•	 	Po przebudzeniu: szklanka wody dla uruchomienia me-
tabolizmu.

•	 	15-30 minut przed posiłkiem: picie wspiera wtedy kon-
trolę apetytu.

•	 	Podczas treningu: małe łyki co 10-15 minut.
•	 	Po treningu: 500-750 ml, najlepiej z dodatkiem elektroli-

tów.
•	 	Wieczorem: szklanka wody, ale unikaj picia dużych ilości 

tuż przed snem, by nie zaburzać pracy żołądka podczas 
odpoczynku.

Co pić?

•	 	Woda: podstawowe źródło płynów.
•	 	Kawa i herbata: wbrew mitom nie odwadniają w umiar-

kowanych ilościach i mogą być częścią bilansu płynów.
•	 	Napoje bez cukru: opcja urozmaicenia, ale nie powinny 

być podstawą, ponieważ nie są zdrowe.
•	 	Izotoniki: przy dłuższych i intensywnych treningach (po-

wyżej 60 minut).
•	 	Mleko, jogurty: dodatkowe źródło białka i minerałów.
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Czego unikać?

•	 	Alkohol: działa odwadniająco, dostarcza pustych kalorii, 
wpływa negatywnie na pracę mózgu i układu nerwowego, 
a ponadto spowalnia proces regeneracji po treningu - dla-
tego należy go unikać i ograniczyć do minimum, a finalnie 
kompletnie wykreślić z diety.

•	 	Słodzone napoje: zaburzają bilans kaloryczny i wspierają 
produkcję tkanki tłuszczowej.

•	 	Napoje owocowe i nektary: często zawierają duże ilości 
dodanego cukru lub substancji słodzących.

Sól i minerały

Wraz z potem tracimy sód, potas, magnez i wapń. Ich uzu-
pełnianie jest kluczowe, szczególnie przy dużej aktywności fi-
zycznej.

•	 	Dodawaj szczyptę soli do wody w upalne dni lub przy dłu-
gich treningach.

•	 	Korzystaj z elektrolitów w proszku/tabletkach bez cukru.
•	 	Jedz produkty bogate w minerały: banany (potas), orzechy 

(magnez), nabiał (wapń).
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Mity o wodzie

•	 	„Trzeba pić 8 szklanek dziennie”: zapotrzebowanie jest 
indywidualne.

•	 	„Kawa odwadnia”: umiarkowane ilości kawy wliczają się 
do bilansu płynów.

•	 	„Tylko woda się liczy”: herbaty, zupy i owoce również 
dostarczają płynów.

•	 	„Im więcej wody, tym lepiej”: nadmiar może prowadzić 
do hiponatremii (zbyt niskie stężenie sodu we krwi).

Objawy odwodnienia

•	 	Suchość w ustach, pragnienie.
•	 	Bóle głowy, problemy z koncentracją.
•	 	Zmęczenie, spadek energii.
•	 	Ciemny kolor moczu.
•	 	Skurcze mięśni, zawroty głowy.

Podsumowanie - 
checklista nawadniania

•	 	Zaczynam dzień od szklanki wody.
•	 	Piję przed posiłkami i regularnie między nimi.
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•	 	Uzupełniam elektrolity przy treningach i upałach.
•	 	Monitoruję kolor moczu jako prosty wskaźnik nawodnie-

nia.
•	 	Unikam nadmiaru – nie piję na siłę ponad potrzeby.
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Aplikacje do liczenia
kalorii

Wprowadzenie

Aplikacje do liczenia kalorii to praktyczne narzędzie wspie-
rające kontrolę diety. Pozwalają monitorować spożycie energii 
i makroskładników, śledzić postępy oraz ułatwiają utrzymanie 
konsekwencji. Coraz więcej aplikacji oferuje także rozpozna-
wanie produktów ze zdjęcia, co jeszcze bardziej skraca czas 
potrzebny na notowanie posiłków.

Dlaczego warto korzystać
z aplikacji?

•	 	Aplikacje automatycznie liczą kalorie i makroskładniki na 
podstawie bazy danych produktów.

•	 	Umożliwiają zapisywanie własnych posiłków i przepisów 
do ponownego wykorzystania.

•	 	Ułatwiają śledzenie postępów – można w nich zapisywać 
wagę i obwody, wgrywać zdjęcia oraz korzystać z anali-
tycznych wykresów.

•	 	Zapewniają łatwy dostęp do historii jedzenia – pozwalają 
wyciągać wnioski i korygować błędy.
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•	 	Działają motywująco – wizualne podsumowania pomagają 
utrzymać dyscyplinę.

Popularne aplikacje

•	 Fitatu: Najpopularniejsza aplikacja w Polsce. Jej atuty to 
ogromna baza lokalnych produktów, czytnik kodów kre-
skowych, łatwe ustawienie celów kalorycznych i makro. 
Darmowa wersja jest wystarczająca dla większości użyt-
kowników.

•	 	MyFitnessPal: Globalna aplikacja z bardzo dużą bazą 
produktów i restauracji. Pozwala łączyć się z urządzeniami 
fitness. Wersja darmowa posiada ograniczenia funkcjonal-
ności, płatna oferuje m.in. zaawansowane raporty.

•	 	Yazio: Cechuje się przyjaznym interfejsem, opcją perso-
nalizacji celów i bazą przepisów kulinarnych. Darmowa 
wersja wystarczy do podstawowego użytku, wersja Pro po-
siada dodatkowe funkcje analityczne.

Nowoczesne funkcje - 
analiza zdjęcia

Część aplikacji umożliwia rozpoznawanie posiłków na pod-
stawie zdjęcia. Funkcja ta wykorzystuje sztuczną inteligencję 
do oszacowania kaloryczności i makroskładników. Choć do-
kładność nie zawsze jest idealna, narzędzie to znacznie ułatwia 
codzienną kontrolę. Najlepiej traktować je jako uzupełnienie 
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klasycznego ważenia produktów przy pomocy wagi kuchennej, 
która na dzień dzisiejszy oferuje najdokładniejsze pomiary.

Jak ustawić aplikację
pod siebie?

•	 	Na początku wpisz wagę, wzrost, wiek i cel (redukcja, 
masa, utrzymanie).

•	 	Ustal docelowe makroskładniki (np. 2 g białka/kg masy 
ciała, 1 g tłuszczu/kg, reszta węglowodany).

•	 	Zapisz swoje typowe produkty i posiłki.
•	 	Korzystaj z czytnika kodów kreskowych.
•	 	Analizuj tygodniowe podsumowania, a nie tylko pojedyn-

cze dni.
Pamiętaj, że aplikacje to narzędzia służące budowaniu 

świadomości, a nie obsesji. Mają Ci pomagać w nauce sza-
cowania porcji i bilansowania diety. Traktuj je jako wspar-
cie, a nie wyrocznię, i pamiętaj o zasadzie konsekwencji nad 
perfekcją.
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Posiłki i zdrowsze
metody gotowania

Fundamenty zdrowego 
gotowania, czyli jak 
technika wpływa na wyniki

Wprowadzenie zdrowych nawyków żywieniowych to nie tyl-
ko kwestia tego, co jesz, ale również jak przygotowujesz swoje 
posiłki. Technika kulinarna ma ogromny wpływ na ostatecz-
ną wartość odżywczą i kaloryczność dania. Celem jest maksy-
malizacja zachowania witamin i minerałów oraz minimalizacja 
powstawania szkodliwych związków, które mogą tworzyć się 
podczas obróbki w wysokiej temperaturze.

Zdrowsze alternatywy 
dla smażenia

Zanim przejdziemy do przepisów, warto poznać metody, któ-
re są z natury korzystniejsze dla zdrowia i sylwetki.

•	 	Pieczenie i grillowanie: Te techniki pozwalają na obrób-
kę termiczną bez konieczności dodawania dużych ilości 
tłuszczu. Co więcej, podczas grillowania czy pieczenia na 
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ruszcie, nadmiar tłuszczu z mięsa może się wytopić, ob 
niża jąc kaloryczność potrawy.

•	 Gotowanie na parze: Uznawane za jedną z najzdrow-
szych metod, szczególnie w przypadku warzyw. Pozwa-
la zachować maksimum witamin i składników mine-
ralnych, które w przypadku tradycyjnego gotowania w 
wodzie często są tracone.

•	 Duszenie: Polega na gotowaniu produktów w niewiel-
kiej ilości płynu (wody, bulionu) pod przykryciem. Jest 
to świetny sposób na przygotowanie chudego mięsa i wa-
rzyw, które stają się miękkie i aromatyczne.

Sztuka zdrowego smażenia:
praktyczny poradnik

Chociaż pieczenie czy gotowanie na parze są zalecane, sma-
żenie pozostaje jedną z najpopularniejszych technik kulinar-
nych. Celem nie jest całkowita eliminacja smażonych potraw, 
ale nauczenie się, jak przyrządzać je w sposób zdrowszy, sto-
sując strategię redukcji szkód.

Krok1: Wybierz odpowiedni tłuszcz

To najważniejszy element zdrowego smażenia. Kluczowe są 
dwa pojęcia: punkt dymienia (temperatura, w której tłuszcz 
zaczyna się palić i tworzyć szkodliwe związki) oraz stabilność 
oksydacyjna (odporność na utlenianie pod wpływem ciepła). 
Tłuszcze o wysokim punkcie dymienia i dużej stabilności są 
najlepszym wyborem.
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Rodzaj 
tłuszczu

Przybliżony
punkt

dymienia

Zastosowanie Komentarz
eksperta

Oliwa 
z oliwek 
Extra Virgin

180–190°C Krótkie smaże-
nie, sauté

Najlepszy wybór 
do większości za-
stosowań. Bogata 
w antyoksydan-
ty, które chronią 
ją przed utlenia-
niem w wysokiej 
temperaturze.

Olej 
z awokado

250–270°C Dłuższe sma-
żenie, wysokie 
temperatury

Doskonała sta-
bilność termicz-
na, neutralny 
smak. Zazwyczaj 
droższy i mniej 
dostępny.

Olej 
rzepakowy 
(rafinowany)

ok. 200°C Uniwersalne, 
krótkie smaże-
nie

Opcja budżetowa, 
jakkolwiek nie 
najzdrowsza. Naj-
lepiej sprawdza 
się do krótkiej ob-
róbki w niższych 
temperaturach.

Olej 
kokosowy

180–200°C Smażenie, pie-
czenie

Bardzo stabilny 
dzięki wysokiej 
zawartości tłusz-
czów nasyco-
nych. Należy go 
używać z umia-
rem.

Oleje, 
których
należy unikać

Olej słoneczniko-
wy, lniany, ku-
kurydziany, sojo-
wy. Są bogate w 
wielonienasycone 
kwasy tłuszczowe, 
które łatwo się 
utleniają i są nie-
stabilne w wyso-
kiej temperaturze.



Podstawy zdrowej diety 33

Krok 2: Przygotuj sprzęt i składniki

•	 	Dobra patelnia to podstawa: Używaj patelni z grubym 
dnem i nieprzywierającą powłoką (np. teflonową, cera-
miczną, granitową) w dobrym stanie. Uszkodzona powło-
ka nie tylko sprawia, że jedzenie przywiera, ale może też 
uwalniać niepożądane substancje.

•	 	Chroń powłokę: Do mieszania używaj drewnianych lub 
silikonowych przyborów, aby nie zarysować powierzchni 
patelni.

•	 	Osusz produkty: Przed położeniem na patelnię osusz 
mięso, ryby czy warzywa ręcznikiem papierowym. Nad-
miar wody obniża temperaturę tłuszczu i sprawia, że po-
trawa bardziej się gotuje niż smaży.

Krok 3: Opanuj technikę

•	 	Kontroluj temperaturę: Najpierw rozgrzej patelnię, a do-
piero potem dodaj tłuszcz. Smaż na dobrze rozgrzanym, 
ale nie dymiącym oleju. Pojawienie się dymu to sygnał, że 
tłuszcz zaczął się rozpadać na szkodliwe związki.

•	 	Używaj minimalnej ilości tłuszczu: Wystarczy łyżeczka 
lub łyżka, aby pokryć dno patelni cienką warstwą. Możesz 
też użyć oleju w sprayu, który pozwala na jeszcze lepszą 
kontrolę ilości.

•	 	Smaż krótko i dynamicznie: Staraj się, aby proces był 
jak najkrótszy. Techniki takie jak sauté czy stir-fry po-
legają na szybkim obsmażaniu w wysokiej temperaturze 
przy ciągłym mieszaniu.

•	 	Nie używaj ponownie tłuszczu: Tłuszcz po smażeniu jest 
zdegradowany i nie nadaje się do ponownego użycia. Po 
ostygnięciu należy go wyrzucić.
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„Smażenie” bez tłuszczu, czyli zdrowe alternatywy

Choć technicznie nie jest to smażenie, istnieją metody po-
zwalające uzyskać podobny efekt bez użycia oleju.

•	 	Smażenie na wodzie lub bulionie: Idealne do warzyw. 
Na rozgrzaną patelnię wlej 2-3 łyżki wody lub bulionu, do-
daj warzywa i mieszaj, w miarę potrzeby dolewając płynu, 
gdy odparuje.

•	 	Smażenie na suchej patelni (prażenie): Sprawdza się 
w przypadku produktów, które mają w sobie naturalny 
tłuszcz (np. boczek, tłuste mięso) lub w przypadku nale-
śników i placków na wysokiej jakości patelni nieprzywie-
rającej.

•	 	Użycie papieru do pieczenia: Wyłożenie patelni papie-
rem do pieczenia to prosty trik, który zapobiega przywie-
raniu mięsa czy ryb bez dodawania tłuszczu.

Przykładowe przepisy

Poniżej znajdziesz gotowe pomysły na posiłki. Ilość skład-
ników możesz dostosowywać do swojego zapotrzebowania. 
W przepisach, gdzie pierwotnie występowało smażenie, wpro-
wadzono zdrowsze alternatywy lub wskazówki dotyczące tech-
niki. Warzywa wybieraj dowolnie.
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Śniadania: ZAPRACOWANI

Nazwa Składniki Przygotowanie kcal B T W

Jajecz-
nica z 
chlebem

3 jajka, 
2 kromki 
chleba, 5 g 
masła klaro-
wanego lub 
oliwy, pomi-
dor

Na nieprzywierają-
cej patelni rozgrzej 
tłuszcz. Wbij jajka 
i smaż, mieszając 
do preferowanego 
stopnia ścięcia. 
Podaj z pieczywem 
i pomidorem.

480 27 28 22

Owsianka 
z ba-
nanem 
i masłem 
orzecho-
wym

60 g płatków 
owsianych, 
200 ml mle-
ka, 1 banan, 
10 g masła 
orzechowego

Gotuj płatki na 
mleku, dodaj po-
krojonego banana 
i masło orzechowe.

510 17 16 70

Kanapki 
z szynką 
i jajkiem

2 kromki 
chleba, 2 
jajka, 40 
g szynki, wa-
rzywa

Ugotuj jajka na 
twardo, zrób ka-
napki.

430 25 17 34

Jogurt z 
płatkami 
i owoca-
mi

200 g jo-
gurtu, 40 g 
płatków, 100 
g owoców

Wymieszaj skład-
niki.

350 20 7 50

Omlet z 
owocami

2 jajka, 30 g 
mąki, 100 g 
owoców, 5 g 
oleju

Wymieszaj jajka 
z mąką. Na pa-
telni rozgrzej olej, 
wlej masę i smaż 
z obu stron. Po-
daj z owocami. 
Wskazówka: Użyj 
patelni nieprzy-
wierającej, aby 
zminimalizować 
ilość tłuszczu.

420 22 17 40
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Nazwa Składniki Przygotowanie kcal B T W

Twarożek 
z pieczy-
wem

150 g twaro-
gu, 2 kromki 
chleba, wa-
rzywa

Wymieszaj twaróg 
z przyprawami, 
podaj z chlebem.

400 34 10 35

Tosty z 
serem i 
szynką

2 tosty, 30 
g sera, 40 g 
szynki

Złóż tosty i pod-
grzej w tosterze 
lub opiekaczu.

460 26 21 35

Ryż na 
mleku z 
jabłkiem

70 g ryżu, 250 
ml mleka, 1 
jabłko

Ugotuj ryż na 
mleku, dodaj 
starte jabłko.

430 14 8 78

Wrap z 
jajkiem i 
warzywa-
mi

1 tortilla, 2 
jajka, 40 g 
warzyw

Przygotuj jajeczni-
cę (jak wyżej), 
zawiń w tortillę 
z warzywami.

390 20 14 40

Kasza 
manna z 
owocami

60 g kaszy, 200 
ml mleka, 100 
g owoców

Gotuj kaszę na 
mleku, dodaj owo-
ce.

380 13 8 60
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Śniadania: LOW-CARB

Nazwa Składniki Przygotowanie kcal B T W

Jajeczni-
ca z bocz-
kiem

3 jajka, 
40 g bocz-
ku, 5 g 
masła

Wytop boczek na 
patelni, zdejmij 
nadmiar tłusz-
czu. Dodaj masło 
i wbij jajka. Smaż 
do ścięcia.

510 26 44 1

Awokado 
z jajkiem

1 awokado, 
2 jajka

Jajka ugotuj na 
twardo lub w 
koszulce, podaj w 
połówkach awo-
kado.

440 19 93 3

Omlet 
z serem i 
warzywa-
mi

2 jajka, 
40 g sera, 
warzywa

Roztrzep jajka, 
wylej na rozgrza-
ną patelnię z mi-
nimalną ilością 
oliwy. Gdy ciasto 
stężeje, posyp 
serem i złóż na 
pół. Podaj z wa-
rzywami.

470 30 34 4

Sałatka 
z tuńczy-
kiem

1 puszka 
tuńczyka, 
1 jajko, 
majonez, 
warzywa

Wymieszaj skład-
niki.

430 34 27 2

Jajka 
faszero-
wane

3 jajka, 
30 g majo-
nezu, 30 g 
tuńczyka

Zrób pastę z żół-
tek, majonezu i 
tuńczyka. Nadziej 
nią białka jajek.

380 28 28 1

Serek 
wiejski z 
orzecha-
mi

200 g ser-
ka, 20 g 
orzechów

Wymieszaj skład-
niki.

360 28 20 6

Shake 
białkowo-
-tłuszczo-
wy

30 g białka, 
20 g masła 
orzechowe-
go, 200 ml 
mleka

Zblenduj skład-
niki.

350 30 17 4
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Nazwa Składniki Przygotowanie kcal B T W

Shake 
białko-
wo-tłusz-
czowy

30 g białka, 
20 g masła 
orzechowe-
go, 200 ml 
mleka

Zblenduj skład-
niki.

350 30 17 4

Jajka 
w koszul-
kach 
z warzy-
wami

2 jajka, wa-
rzywa, 10 g 
oliwy

Ugotuj jajka w 
koszulkach, po-
daj z warzywami 
polanymi oliwą.

320 22 24 2

Pieczo-
ny ser 
camem-
bert 
z warzy-
wami

100 g sera, 
warzywa

Zapiecz ser w pie-
karniku (180°C, 
ok. 10 min). Po-
daj z warzywami.

400 25 32 1

Łosoś 
z jajkiem

100 g łoso-
sia, 2 jajka

Upiecz lub ugril-
luj łososia. Podaj 
z jajkami ugoto-
wanymi na twar-
do lub w koszul-
kach.

500 38 36 2
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Śniadania: WEGE

Nazwa Składniki Przygotowanie kcal B T W

“Tofucz-
nica” 
z warzy-
wami

150 g tofu, 
warzywa, 
10 g oliwy

Rozdrobnij tofu 
widelcem. Na 
patelni podsmaż 
warzywa, dodaj 
tofu, kurkumę 
i sól. Smaż jesz-
cze przez chwilę.

420 28 23 18

Owsian-
ka z 
mlekiem 
roślin-
nym

60 g płat-
ków, 200 
ml mleka, 
1 banan

Ugotuj płatki, do-
daj pokrojonego 
banana.

400 11 10 65

Smo-
othie 
białkowe

200 ml 
mleka, 
30 g białka, 
1 banan

Zblenduj skład-
niki.

310 28 5 53

Jajka 
sadzone 
z warzy-
wami

2 jajka, 
warzywa, 5 
g oliwy

Na rozgrzanej 
patelni z oliwą 
usmaż jajka sa-
dzone. Podaj 
z warzywami.

320 18 24 5

Twaro-
żek z wa-
rzywami

150 g twa-
rogu, wa-
rzywa, 10 g 
oliwy

Wymieszaj skład-
niki.

340 28 14 6

Granola 
z jogur-
tem

40 g gra-
noli, 200 g 
jogurtu

Wymieszaj skład-
niki.

370 18 10 45

Tosty z 
hummu-
sem

2 tosty, 40 
g hummu-
su

Zrób tosty, po-
smaruj hummu-
sem.

350 12 11 45

Jaglanka 
z owoca-
mi

60 g ka-
szy, 200 
ml mleka 
roślinnego, 
owoce

Ugotuj kaszę, do-
daj owoce.

410 11 8 70
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Nazwa Składniki Przygotowanie kcal B T W

Pudding 
chia z 
owocami

200 ml 
mleka, 20 g 
chia

Wymieszaj nasio-
na chia z mle-
kiem i odstaw na 
noc. Podaj 
z owocami.

340 10 15 35

Jajko z 
awokado 
i pomi-
dorem

2 jajka, 1/2 
awokado, 
pomidor

Ugotuj jajka, po-
daj z pokrojonym 
awokado i pomi-
dorem.

390 20 30 4
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Obiady: ZAPRACOWANI

Nazwa Składniki Przygotowanie kcal B T W

Kurczak 
z ryżem 
i warzy-
wami

150 g kur-
czaka, 70 g 
ryżu, wa-
rzywa

Ugotuj ryż. Kur-
czaka pokrój, do-
praw i zgrilluj na 
patelni grillowej 
lub upiecz. Podaj 
z warzywami.

600 45 10 70

Makaron 
z tuńczy-
kiem

80 g ma-
karonu, 
1 puszka 
tuńczyka, 
łyżka oliwy

Ugotuj makaron, 
wymieszaj z tuń-
czykiem i oliwą.

580 38 18 60

Kurczak 
w sosie 
curry 
z ryżem

150 g kur-
czaka, 70 
g ryżu, sos 
curry

Ugotuj ryż. Kur-
czaka pokrój 
i podsmaż na 
niewielkiej ilości 
oleju, dodaj goto-
wy sos curry 
i duś chwilę. Po-
daj z ryżem.

650 45 20 70

Tortilla 
z kurcza-
kiem

1 tortil-
la, 100 g 
kurczaka, 
warzywa

Zgrilluj lub 
upiecz kurczaka, 
pokrój w paski. 
Zawiń w tortillę 
z warzywami i so-
sem jogurtowym.

520 35 15 55

Spaghetti 
z mięsem 
mielo-
nym

80 g maka-
ronu, 100 
g mięsa, 
sos pomi-
dorowy

Ugotuj makaron. 
Mięso podsmaż 
na suchej patel-
ni, dodaj sos po-
midorowy i duś. 
Połącz z makaro-
nem.

640 40 20 75

Filet z 
dorsza 
z ziem-
niakami

150 g dor-
sza, 200 g 
ziemnia-
ków, wa-
rzywa

Ugotuj ziemniaki. 
Rybę dopraw i 
upiecz w piekar-
niku (180°C, 15-
20 min). Podaj z 
warzywami.

520 38 10 50
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Nazwa Składniki Przygotowanie kcal B T W

Kurczak 
z kaszą 
i sosem

150 g kur-
czaka, 70 g 
kaszy, 100 
g jogurtu

Ugotuj kaszę. 
Kurczaka upiecz 
lub zgrilluj. 
Podaj z sosem 
na bazie jogurtu 
(np. z czosnkiem 
i ziołami)

570 42 12 60

Gulasz 
z indyka

150 g in-
dyka, 200 
g warzyw, 
przyprawy

Mięso pokrój 
i podsmaż na 
łyżce oliwy. Do-
daj warzywa, 
podlej wodą lub 
bulionem i duś 
do miękkości.

540 45 14 40

Ryż sma-
żony 
z jajkiem

70 g ryżu, 
2 jajka, wa-
rzywa, sos 
sojowy

Ugotuj ryż. Na 
patelni (wok) 
rozgrzej łyżeczkę 
oleju, wbij jajka 
i zrób jajecznicę. 
Dodaj warzywa 
i ryż, smaż krót-
ko, mieszając. 
Dopraw sosem 
sojowym.

500 22 16 60

Kotlet 
drobiowy 
z puree

150 g kur-
czaka, 200 
g ziemnia-
ków, wa-
rzywa

Ziemniaki ugo-
tuj i zrób puree. 
Mięso rozbij, 
dopraw i upiecz 
w piekarniku lub 
usmaż na patelni 
grillowej. 
Wskazówka: 
Zamiast panierki 
użyj ziół i przy-
praw.

620 42 18 65
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Obiady: LOW-CARB

Nazwa Składniki Przygotowanie kcal B T W

Stek 
z warzy-
wami

200 g woło-
winy, warzy-
wa, oliwa

Zgrilluj stek. 
Warzywa upiecz 
lub ugotuj na 
parze. Podaj 
z oliwą.

700 50 58 6

Kurczak 
z broku-
łami 
i serem

150 g kur-
czaka, 100 
g brokułów, 
30 g sera

Zgrilluj kur-
czaka. Brokuły 
ugotuj na parze. 
Ułóż w naczyniu 
żaroodpornym, 
posyp serem 
i zapiecz do roz-
puszczenia.

520 45 30 4

Łosoś 
z warzy-
wami

150 g łoso-
sia, warzy-
wa, oliwa

Upiecz łososia 
i warzywa w pie-
karniku.

620 40 40 3

Pulpeciki 
z indyka 
w sosie

150 g indy-
ka, śmieta-
na, przypra-
wy

Uformuj pul-
peciki i ugotuj 
na parze lub 
upiecz. Podduś 
w sosie śmieta-
nowym.

560 46 35 2

Jajka 
z bocz-
kiem 
i warzy-
wami

3 jajka, 40 
g boczku, 
warzywa

Wytop boczek 
na patelni, dodaj 
warzywa i duś. 
Na koniec wbij 
jajka i zetnij.

470 25 40 3

Tuńczyk 
z majo-
nezem 
i jajkiem

1 puszka 
tuńczyka, 2 
jajka, majo-
nez

Wymieszaj 
składniki.

480 38 30 2

Indyk 
z cukinią

150 g in-
dyka, 200 
g cukinii, 
oliwa

Mięso i cukinię 
pokrój, zgrilluj 
na patelni grillo-
wej z dodatkiem 
oliwy.

500 42 28 5
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Nazwa Składniki Przygotowanie kcal B T W

Sałatka 
z serem 
feta i kur-
czakiem

100 g kur-
czaka, 50 g 
fety, wa-
rzywa

Zgrilluj kurcza-
ka, pokrój i wy-
mieszaj z resztą 
składników.

460 35 30 4

Omlet z 
tuńczy-
kiem

2 jajka, 
1 puszka 
tuńczyka, 
10 g masła

Roztrzep jajka, 
dodaj odsączo-
nego tuńczyka. 
Usmaż omlet na 
maśle klarowa-
nym.

420 36 26 2

Kurczak 
w śmie-
tanie i 
szpinaku

150 g kur-
czaka, 100 
g szpina-
ku, śmie-
tana

Podsmaż kurcza-
ka na łyżce oliwy, 
dodaj szpinak, 
poczekaj aż się 
podsmaży, po 
czym wlej śmie-
tanę i duś.

550 42 33 3
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Obiady: WEGE

Nazwa Składniki Przygotowanie kcal B T W

Tofu cur-
ry z ry-
żem

150 g tofu, 
70 g ryżu, 
sos curry

Ugotuj ryż. Tofu 
pokrój w kost-
kę i podsmaż na 
złoto. Dodaj sos 
curry i duś. Podaj 
z ryżem.

550 25 18 70

Makaron 
z warzy-
wami i se-
rem feta

80 g ma-
karonu, 
100 g wa-
rzyw, 40 g 
fety

Ugotuj makaron. 
Warzywa zgrilluj 
lub podduś. Wy-
mieszaj wszystko, 
posyp serem feta.

500 20 17 65

Soczewica 
z warzy-
wami

80 g so-
czewicy, 
warzywa, 
oliwa

Ugotuj soczewicę 
z pokrojonymi 
warzywami 
i przyprawami.

520 28 12 65

Jajka 
z ziemnia-
kami i wa-
rzywami

2 jajka, 
150 g 
ziemnia-
ków, wa-
rzywa

Ugotuj ziemniaki. 
Podaj z jajkami 
sadzonymi i su-
rówką.

460 20 14 50

Warzywa 
z kaszą 
bulgur

70 g ka-
szy, warzy-
wa, oliwa

Ugotuj kaszę. 
Warzywa upiecz 
w piekarniku. 
Wymieszaj skład-
niki, polej oliwą.

480 16 14 65

Burger 
z ciecie-
rzycy

100 g cie-
cierzycy, 
przyprawy, 
bułka

Uformuj kotlet z 
ciecierzycy i przy-
praw. Upiecz lub 
usmaż na patelni 
grillowej. Podaj w 
bułce z warzywa-
mi.

530 25 16 70

Zupa 
krem z 
brokułów

300 ml bu-
lionu, 200 
g brokułów

Ugotuj brokuły 
w bulionie do 
miękkości, a na-
stępnie zblenduj 
na gładki krem.

320 12 10 30
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Nazwa Składniki Przygotowanie kcal B T W

Tacos z wa-
rzywami

1 tortilla, 
warzywa, 
hummus

Podgrzej tortillę. 
Posmaruj hum-
musem i nałóż 
ulubione, świeże 
lub grillowane 
warzywa.

400 12 14 55

Sałatka 
z jajkiem i 
mozzarellą

2 jajka, 
50 g sera, 
warzywa

Wymieszaj 
składniki.

430 24 25 6

Ryż z wa-
rzywami 
i tofu

70 g ryżu, 
100 g tofu, 
warzywa

Ugotuj ryż. Tofu 
i warzywa po-
krój i zgrilluj lub 
przygotuj me-
todą stir-fry na 
łyżce oleju. Wy-
mieszaj z ryżem.

520 26 16 65
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Kolacje: ZAPRACOWANI

Nazwa Składniki Przygotowanie kcal B T W

Kanapki 
z tuńczy-
kiem

2 krom-
ki chleba, 
1 puszka 
tuńczyka, 
warzywa

Odsącz tuń-
czyka, wymie-
szaj z odrobiną 
jogurtu lub bez 
dodatków. Zrób 
kanapki.

420 35 12 40

Jajko na 
twardo + 
pieczywo

2 jajka, 
2 kromki 
chleba, wa-
rzywa

Ugotuj jajka, 
podaj z chlebem 
i warzywami.

390 22 16 35

Twaróg 
z warzy-
wami

150 g twa-
rogu, 10 g 
oliwy, wa-
rzywa

Wymieszaj 
i przypraw.

330 30 15 10

Sałatka 
z kurcza-
kiem

100 g kur-
czaka, wa-
rzywa, oliwa

Zgrilluj kurcza-
ka, pokrój 
i wymieszaj 
z warzywami. 
Polej oliwą.

400 35 18 12

Omlet 
z warzy-
wami

2 jajka, wa-
rzywa, oliwa

Usmaż omlet na 
niewielkiej ilości 
oliwy z dodat-
kiem warzyw.

370 24 20 5

Ryż 
z jajkiem 
i warzy-
wami

60 g ryżu, 2 
jajka, wa-
rzywa

Ugotuj ryż. Zrób 
jajecznicę z wa-
rzywami i wy-
mieszaj z ryżem.

460 22 14 60

Wrap 
z kurcza-
kiem

1 tortil-
la, 100 g 
kurczaka, 
warzywa

Użyj resztek 
grillowane-
go kurczaka 
z obiadu. Zwiń 
w tortillę z wa-
rzywami i pod-
grzej.

480 35 14 45

Zupa 
krem 
z warzyw

300 ml bu-
lionu, 200 g 
warzyw

Ugotuj i zblen-
duj.

250 8 8 25
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Nazwa Składniki Przygotowanie kcal B T W

Tuńczyk 
z jajkiem 
i ogór-
kiem

1 puszka 
tuńczyka, 2 
jajka, ogó-
rek

Wymieszaj 
składniki.

420 36 20 3

Jogurt 
naturalny 
z orze-
chami

200 g jo-
gurtu, 20 g 
orzechów

Wymieszaj 
składniki.

330 20 15 15
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Kolacje: LOW-CARB

Nazwa Składniki Przygotowanie kcal B T W

Jajka z 
awokado

2 jajka, 1/2 
awokado

Ugotuj jajka, 
podaj z awoka-
do.

400 20 33 3

Tuńczyk 
z majone-
zem

1 puszka 
tuńczyka, 
20 g majo-
nezu

Wymieszaj 
składniki.

380 32 25 2

Sałatka 
z serem 
feta

50 g sera 
feta, warzy-
wa, oliwa

Wymieszaj 
składniki.

350 12 28 4

Kurczak z 
brokułami

100 g kur-
czaka, 100 
g brokułów

Zgrilluj kur-
czaka, brokuły 
ugotuj na parze.

360 35 18 5

Jajka z 
boczkiem

2 jajka, 30 
g boczku

Wytop boczek 
na patelni, wbij 
jajka i usmaż.

410 24 33 1

Serek 
wiejski 
z orze-
chami

200 g ser-
ka, 20 g 
orzechów

Wymieszaj. 370 26 20 5

Omlet 
z serem

2 jajka, 30 
g sera

Usmaż omlet 
na minimalnej 
ilości tłuszczu, 
posyp serem.

390 25 30 2

Kurczak 
w śmieta-
nie

100 g kur-
czaka, 50 
ml śmietan-
ki

Podsmaż kur-
czaka, zalej 
śmietanką 
i duś.

410 35 27 3

Łosoś 
z warzy-
wami

120 g łoso-
sia, warzy-
wa

Upiecz łososia i 
warzywa.

500 38 35 2

Pasta ryb-
na z oliw-
kami

2 jajka, 
1/2 puszki 
tuńczyka, 
oliwki

Wymieszaj 
i zblenduj na 
pastę.

360 28 24 2
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Kolacje: WEGE

Nazwa Składniki Przygotowanie kcal B T W

Sałatka 
z jajkiem

2 jajka, wa-
rzywa, oliwa

Wymieszaj. 340 20 22 5

Tofu 
z warzy-
wami

150 g tofu, 
warzywa

Zgrilluj tofu 
i warzywa na 
patelni grillowej.

370 28 18 8

Kanapki 
z hum-
musem

2 kromki 
chleba, 40 g 
hummusu

Posmaruj chleb 
hummusem.

360 12 14 45

Omlet z 
warzywa-
mi

2 jajka, wa-
rzywa

Usmaż składni-
ki.

330 22 18 5

Twaróg z 
orzecha-
mi

150 g twa-
rogu, 20 g 
orzechów

Wymieszaj 
składniki.

370 28 16 10

Pudding 
chia

200 ml mle-
ka, 20 g chia

Odstaw na noc. 340 10 15 35

Zupa 
krem z 
dyni

300 ml bu-
lionu, 200 g 
dyni

Ugotuj i zblen-
duj.

290 8 12 25

Kasza z 
warzywa-
mi

60 g kaszy, 
warzywa

Ugotuj kaszę 
i wymieszaj 
z duszonymi 
warzywami.

400 12 10 65

Wrap 
z tofu

1 tortilla, 
100 g tofu, 
warzywa

Zgrilluj tofu, za-
wiń w tortillę 
z warzywami.

420 25 14 50

Jajka z 
pomido-
rem i mo-
zzarellą

2 jajka, 50 
g sera, po-
midor

Zrób szakszukę: 
podduś pomido-
ry, wbij jajka 
i posyp mozza-
rellą.

380 25 26 3
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Przekąski: STANDARD/ZAPRACOWANI

Nazwa Składniki Przygotowanie kcal B T W

Jogurt 
natu-
ralny z 
owocem

200 g jogur-
tu, 100 g 
owocu

Wymieszaj 
składniki.

220 12 6 30

Garść 
orze-
chów

30 g orze-
chów

Bez przygotowa-
nia.

180 6 16 4

Twaróg z 
miodem

150 g twa-
rogu, 10 g 
miodu

Wymieszaj 
składniki.

210 25 8 10

Kanapka 
z szynką

1 kromka 
chleba, 20 g 
szynki

Zrób kanapkę. 180 10 6 20

Jabłko z 
masłem 
orzecho-
wym

1 jabłko, 
10 g masła

Posmaruj ka-
wałki jabłka.

210 4 10 25

Serek 
wiejski

200 g serka Bez przygotowa-
nia.

180 22 5 8

Proteino-
wy shake

30 g biał-
ka, 200 ml 
mleka

Zblenduj. 220 30 5 8

Mar-
chewki z 
hummu-
sem

100 g mar-
chewki, 30 g 
hummusu

Podaj razem. 160 5 8 12

Jajka na 
twardo

2 jajka Ugotuj. 160 14 11 1

Wafle 
ryżowe z 
masłem 
orzecho-
wym

2 wafle, 10 
g masła

Posmaruj wafle 
masłem.

190 5 9 11
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Przekąski: LOW-CARB

Nazwa Składniki Przygotowanie kcal B T W

Orzechy 30 g Bez 
przygotowania.

200 6 18 3

Serek 
wiejski

200 g Bez 
przygotowania.

180 25 5 6

Jajko na 
twardo

1 jajko Ugotuj. 80 7 5 0

Awokado 1 sztuka Przekrój, jedz 
łyżką.

230 3 22 3

Ser żółty 40 g Bez 
przygotowania.

160 12 13 1

Tuńczyk 1/2 puszki Bez 
przygotowania.

120 14 6 0

Łyżka 
masła 
orzecho-
wego

20 g Bez 
przygotowania.

120 5 10 2

Shake 
białkowy

30 g biał-
ka, 200 ml 
wody

Zblenduj. 140 30 2 1

Migdały 25 g Bez 
przygotowania.

150 6 13 3

Serki 
mini

2 szt. Bez przygotowa-
nia.

160 8 13 1
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Przekąski: WEGE

Nazwa Składniki Przygotowanie kcal B T W

Jogurt z 
owocami

200 g jogur-
tu, 100 g 
owocu

Wymieszaj 
składniki.

230 10 7 35

Tofu 100 g Bez 
przygotowania.

120 12 7 2

Granola 40 g Bez 
przygotowania.

180 4 7 30

Pudding 
chia

200 ml 
mleka, 20 g 
chia

Odstaw. 240 9 1 2

Smo-
othie 
owocowe

Owoce, mle-
ko roślinne

Zblenduj. 190 5 5 32

Hummus 
z warzy-
wami

50 g hum-
musu, wa-
rzywa

Wymieszaj 
składniki

160 6 8 12

Orzechy 30 g Bez 
przygotowania.

180 5 15 3

Banan z 
masłem 
orzecho-
wym

1 banan, 10 
g masła

Bez 
przygotowania.

220 4 10 30

Ciecie-
rzyca 
prażona

50 g ciecie-
rzycy

Upiecz. 210 10 6 28

Baton 
owsiany 
domowy

40 g Bez 
przygotowania.

190 6 8 24
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Zamienniki 
produktów (100 g)

Poniższa tabela zawiera najczęściej dostępne produkty, 
uśrednione wartości na 100 g oraz uwagi dotyczące zamian 
1:1. Dzięki niej można świadomie wymieniać produkty w pla-
nie, nie psując bilansu kalorycznego ani makroskładników.

Produkt (100 g) kcal B (g) T (g) W (g) Błonnik  (g)

Pierś z kurczaka 
surowa

120 23 2 0 0

Pierś z indyka suro-
wa

108 24 1 0 0

Łosoś świeży 206 20 13 0 0

Tuńczyk w wodzie 
(puszka)

116 26 1 0 0

Jajo kurze całe 143 13 10 1 0

Skyr naturalny 64 11 0 4 0

Jogurt grecki 0% 59 10 0 4 0

Twaróg półtłusty 133 18 5 3 0

Ser mozzarella light 220 22 13 2 0

Ser żółty gouda 356 25 27 2 0

Ryż biały, suchy 360 7 0,6 79 0,4

Ryż brązowy, suchy 370 8 2 77 4

Kasza gryczana, 
sucha

343 13 3 71 10

Kasza kuskus 360 12 1 73 5
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Produkt (100 g) kcal B (g) T (g) W (g) Błonnik (g)

Makaron 
pełnoziarnisty

340 13 2 68 7

Płatki owsiane gór-
skie

389 17 7 66 11

Chleb pszenny 265 9 3 49 3

Chleb żytni razowy 259 8,5 2,5 48 6

Bułka kajzerka (100 
g)

257 9 3 53 3

Tortilla pszenna 310 8 8 52 3

Wafle ryżowe 387 8 3 83 3

Ogórek świeży 15 0,7 0,1 3,6 0,5

Pomidor 18 0,9 0,2 3,9 1,2

Cukinia 17 1,2 0,3 3,1 1,0

Papryka czerwona 31 1 0,3 6 2,1

Marchew 41 0,9 0,2 10 2,8

Brokuł 34 2,8 0,4 7 2,6

Szpinak świeży 23 2,9 0,4 3,6 2,2

Sałata lodowa 14 0,9 0,1 3 1,2

Kapusta biała 25 1,3 0,1 6 2,5

Kalafior 25 2 0,3 5 2

Fasolka szparagowa, 
mrożona

31 2 0,1 7 3

Mieszanki warzyw 
mrożone

40 2 0,5 8 3

Banany 89 1,1 0,3 23 2,6

Jabłka 52 0,3 0,2 14 2,4

Pomarańcze 47 0,9 0,1 12 2,4

Mandarynki 53 0,8 0,3 13 2
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Produkt (100 g) kcal B (g) T (g) W (g) Błonnik (g)

Winogrona 69 0,7 0,2 18 1

Truskawki 32 0,7 0,3 8 2,0

Borówki 57 0,7 0,3 14 2,4

Gruszki 57 0,4 0,1 15 3,1

Śliwki 46 0,7 0,3 11 1,4

Awokado 160 2 15 9 7

Migdały 579 21 50 22 12

Orzechy włoskie 654 15 65 14 7

Nerkowce 553 18 44 30 3

Pistacje 562 20 45 28 10

Pestki dyni 559 30 49 11 6

Siemię lniane 534 18 42 29 27

Nasiona chia 486 17 31 42 34

Masło orzechowe 
100%

588 25 50 20 8

Jogurt proteinowy 
(np. Skyr)

70 10 0 5 0
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Najczęstsze pytania
i problemy

•	 	P: Czy mogę zamieniać produkty z planu na inne?
	 O: Tak – stosuj zasadę zamienników 1:1 opartą na kalo-   
    riach i makroskładnikach. Pomaga w tym tabela zamien-
    ników (rozdział 10).
•	 	P: Czy muszę trzymać się dokładnych godzin posił-

ków?
	 O: Nie. Ważniejsze jest zachowanie odstępów (3-4 godziny) 
    i regularność niż konkretna godzina.
•	 	P: Co zrobić, gdy nie mam apetytu?
	 O: Skorzystaj ze wskazówek dotyczących zwiększania ape-
    tytu, takich jak płynne kalorie czy mniejsze, a częstsze 
    posiłki.
•	 	P: Co zrobić, gdy odczuwam głód między posiłkami?
	 O: Upewnij się, że każdy posiłek zawiera źródło białka 
    i błonnika (warzywa). Często wystarczy zwiększyć objętość 
    posiłku o dużą porcję sałatki lub wypić szklankę wody.
•	 	P: Czy muszę całkowicie zrezygnować ze smażonych 

potraw?
	 O: Nie, nie musisz. Kluczem jest umiar i odpowiednia 
    technika smażenia. Korzystając z poradnika „Sztuka Zdro-
   wego Smażenia” w rozdziale 9, możesz przygotowywać 
    ulubione dania w znacznie zdrowszej wersji. 
•	 	P: Czy kawa i herbata wliczają się do bilansu płynów?
	 O: Tak. Wbrew mitom, umiarkowane ilości kawy czy her-
    baty wpływają dodatnio na nawodnienie organizmu.
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•	 	P: Czy mogę pić napoje zero?
	 O: Tak – są praktycznym urozmaiceniem, ale nie powinny  
    stanowić podstawy nawodnienia.
•	 	P: Jak przestrzegać założeń planu dietetycznego w re-

stauracji?
	 O: Wybieraj potrawy grillowane i pieczone zamiast sma-
    żonych, zamieniaj frytki na ryż/ziemniaki gotowane, uni-
    kaj ciężkostrawnych sosów na bazie śmietany, a także za-
    mawiaj dodatkowe warzywa.
•	 	P: Co zrobić w podróży?
	 O: Zaopatrz się w awaryjne produkty: orzechy, wafle ry- 
    żowe, jogurty proteinowe, batony białkowe. Planuj postoje 
    w sklepach, a nie w barach szybkiej obsługi.
•	 	P: Czy muszę ważyć posiłki przez całe życie?
	 O: Nie. Ważenie jest narzędziem edukacyjnym. Po kilku 
    miesiącach nauczysz się oceniać porcje „na oko” z dużą 
    dokładnością.
•	 	P: Co jeśli zdarzy mi się zjeść coś spoza planu?
	 O: Nie stanie się nic strasznego. Po prostu wróć do planu 
    przy następnym posiłku. Kluczem jest długoterminowa  
    konsekwencja, a nie 100% perfekcji.
•	 	P: Czy alkohol jest dozwolony?
	 O: Kategorycznie nie. Najlepiej ograniczyć go do minimum, 
    a finalnie całkowicie zrezygnować z jego konsumpcji. Alko-
    hol to nie tylko puste kalorie - wyraźnie spowalnia rege-
    nerację po treningu siłowym, często wzmaga apetyt na 
    niezdrowe jedzenie oraz długofalowo działa jak depresant 
    na Twój nastrój, przy okazji uszkadzając szare komórki  
    mózgu.
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Podsumowanie

Ten e-book został stworzony, aby ułatwić Ci wdrożenie zdro-
wych nawyków żywieniowych w prosty i praktyczny sposób. 
Znalazłeś tu nie tylko przykładowe posiłki, ale także wiedzę 
o organizacji dnia, nawodnieniu, radzeniu sobie z głodem czy 
brakiem apetytu oraz o tym, jak gotować zdrowiej. Masz w rę-
kach narzędzie, które pozwoli Ci świadomie podejmować decy-
zje dotyczące jedzenia i konsekwentnie dążyć do celu.

Najważniejsze zasady, które przewijają się przez cały e-book:
•	 	Progres to efekt konsekwencji, nie perfekcji.
•	 	Organizacja i planowanie są kluczowe.
•	 	Zamienniki produktów dają elastyczność i ułatwiają trzy-

manie się planu.
•	 	Nawodnienie, sen i regeneracja są tak samo istotne jak 

posiłki.
•	 	Checklista pomoże Ci codziennie ocenić, czy jesteś na do-

brej drodze.

Słowo na koniec

Nie traktuj diety jak kary ani tymczasowego projektu. To 
narzędzie, które ma Cię wspierać w drodze do lepszego samo-
poczucia, siły, lepszej sylwetki i większej pewności siebie. Naj-
ważniejsze jest, aby zacząć działać i wytrwać – zmiana nastę-
puje dzięki codziennym, małym decyzjom, które sumują się 
w długofalowy efekt.
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Prawdopodobnie doświadczysz chwil kryzysu i zwątpienia. 
Ważne, aby nie rezygnować w gorszych momentach – wtedy 
właśnie buduje się prawdziwa dyscyplina. Nie chodzi o bycie 
idealnym, ale o to, żeby zawsze wracać na właściwy tor. Pamię-
taj, że zmiana zaczyna się na talerzu, ale utrwala się w kuchni 
– dzięki świadomym wyborom nie tylko tego, co jesz, ale także 
jak to przygotowujesz.
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