


Jesli jeszcze sig nie znamy, to pozwoal, ze sig przedstawie. Nazywam sie Ewelina
Ozimek, jestem dietetykiem klinicznym i psychodietetykiem.

W swojej pracy tgcze wiedze z zakresu odzywiania w roznych jednostkach
chorobowych z psychodietetyka, dzieki czemu skutecznie pomagam wprowadzac
nawyki zywieniowe, ktore gwarantujg trwaty spadek masy ciata. Postugiwanie sie
wiedzg z zakresu medycyny i psychologii pozwala mi holistycznie podejs¢ do
odchudzania — znalez¢ realng przyczyne niepowodzen i zaprojektowac
skuteczny plan redukcji masy ciata.

Nie przepadam za gotowaniem, wymyslaniem potraw i staniem caty dzien w kuchni.

Wolg ten czas przeznaczyc€ na inne rzeczy, dlatego stworzytam ten e-book dla tych,
ktorzy tak jak ja chcg miec inspiracje na szybkie i sycgce positki do pracy.

Zostan ze mng na dtuzej i sprawdz moje social media @
F e ek


https://www.instagram.com/ewelina.ozimek.dietetyk/
https://www.facebook.com/dietetykewelinaozimek
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poniedziatek

» PROPOZYCJA 1 (E: 479kcal, B 0.: 13.52g, T: 16.2g, W 0.: 74.71g)

Koktajl kokosowy z mango (E: 479kcal, B 0.: 13.52g, T: 16.2g, W 0.: 74.71g) 1 porcja
e Widrki kokosowe - 2 i 1/2 tyzki (15g) "o i )
e Mango- 1 sztuka (260g) {p) Sposob przygotowania:
¢ Maslanka spozywcza 1,5% "Jana" - (300ml) i . i B
e Platki owsiane - 2 tyzki (20g) Owoce obrac i pokroi¢ w drobniejsze kawatki. Wrzuci¢ do wysokiego

naczynia i zmiksowac na gtadka mase.

» PROPOZYCJA 2 (E: 347kcal, B 0.: 15.68g, T: 15.09g, W o.: 41.47g)

Koktajl mietowo-truskawkowy (E: 347kcal, B 0.: 15.68g, T: 15.09g, W 0.: 41.47q) 1 porcja
e Kefir, 2% ttuszczu - 1 1/4 szklanki (300ml) "o . -
e Mieta pieprzowa, $wieza - 2 tyzeczki (10g) {T3) Sposob przygotowania:
e Migdaly - 1 tyzka (15g) . L . .
o Truskawki - 2 szklanki (300g) Wszystkie sktadniki zmiksowa¢ na jednolita mase.
POZA SEZONEM MOZNA UZYWAC MROZONYCH OWOCOW. |

» PROPOZYCJA 3 (E: 463kcal, B 0.: 16.33g, T: 15.23g, W 0.: 68.18g)
Koktajl nutella na mleku (E: 463kcal, B 0.: 16.33g, T: 15.23g, W 0.: 68.18g) 1 porcja

Banan - 1 sztuka (120g) "o . )

Daktyle, suszone - 1/5 garsci (10g) Sposob przygotowania:

Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g)

Mleko spozywcze, 2% tluszczu - 11 1/3 szklanki (300ml) Wszystkie skiadniki zmiksowac na jednolita mase.

Orzechy laskowe - 1/3 garsci (10g)
Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)

» PROPOZYCJA 4 (E: 406kcal, B 0.: 14.7g, T: 15.8g, W 0.: 55.37g)

Koktajl szarlotka (E: 406kcal, B 0.: 14.7g, T: 15.8g, W 0.: 55.37g) 1 porcja
® Orzechy wioskie - 1/2 garsci (15g) "o i )
e Jabtko - 1 sztuka (190g) {p) Sposob przygotowania:
® Maédlanka spozywcza 1,5% "Jana" - (300ml) . ] ) . o
e Ptatki owsiane - 2 lyzki (20g) Owoce umy¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki, whozy¢ wszystkie sktadniki
e Cynamon, mielony - 1 fyzeczka (4g) do wysokiego naczynia i zmiksowa¢ na gtadka mase.

» PROPOZYCJA 5 (E: 424kcal, B 0.: 18.8g, T: 16.51g, W 0.: 58.6Q)

Koktajl malinowo-kakaowy (E: 424kcal, B 0.: 18.8g, T: 16.51g, W 0.: 58.6g) 1 porcja
e Kakao 16%, proszek - 1 tyzka (10g) o , .
e Maliny - 2 i 3/4 garsci (200g) Sposéb przygotowania:
e Maslanka spozywcza 1,5% "Jana" - (300ml)
e Migdaly - 1 tyzka (15g) Owoce um}lé, whozy¢ wszystkie sktadniki do wys?okiego’naczy.nia i
o Platki owsiane - 2 tyzki (20g) zmlkspwac na gtadka mase. Poza sezonem mozna uzy¢ mrozonych
owocow.

» PROPOZYCJA 6 (E: 419kcal, B o.: 8.5g, T: 9.35g, W o.: 81.28g)
Koktajl owocowy ze szpinakiem (E: 419kcal, B 0.: 8.5g, T: 9.35g, W 0.: 81.289) 1 porcja
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Banan - 1 sztuka (120g) o , .

Gruszka - 1/2 sztuki (659) Sposéb przygotowania:

Jabtko - 1/2 sztuki (90g)

Migdaly - 1 tyzka (15g) Owoce umy¢, pokroi¢ na mniejsze k,awa+ki, wtozy¢ wszystkie sktadniki
Pomararicza - 3/4 sztuki (250g) do Yvysoklego naczynia i zm|k§owac na gtadka mase. Poza sezonem
Szpinak ) gars’cie (509) mozna uzyc ml'OZOﬂych owocow.

Woda - 1 szklanka (220ml)

» PROPOZYCJA 7 (E: 288kcal, B 0.: 7.7g, T: 9.16g, W 0.: 45.78g)

Koktajl z owocdw lesnych i szpinaku (E: 288kcal, B 0.: 7.7g, T: 9.16g, W 0.: 45.78g) 1 porcja
e Banan- 1 sztuka (120g) o . .
* Migdaly - 1 fyzka (15g) {p) Sposdb przygotowania:
e Owoce lesne, mrozone - 1 1/4 szklanki (200g)
e Szpinak - 2 garscie (50g) Owoce umy¢, wtozy¢ wszystkie sktadniki do wysokiego naczynia i
e Woda - 3/4 szklanki (200ml) zmiksowac na gtadka mase. Poza sezonem mozna uzyé mrozonych
owocow.e.

» PROPOZYCJA 8 (E: 469kcal, B 0.: 16.23g, T: 15.7g, W o.: 68.14g)

Koktajl tiramisu (E: 469kcal, B 0.: 16.23g, T: 15.7g, W 0.: 68.14g) 1 porcja
® Banan - 1 sztuka (120g) o , .
* Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (5g) {T3) Sposéb przygotowania:
* Nescafé Sensazione Créme, kawa rozpuszczalna - 1/2 tyzki (3g)
e Migdaly - 1 tyzka (15g) Kawe rozpusci¢ w 3 tyzkach wody. Wlaé do miski blendera, doda¢
e Miéd pszczeli - 1 lyzeczka (10g) reszte sktadnikéw i zmiksowac na gtadka mase.
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
[ ]

Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)

» PROPOZYCJA 9 (E: 395kcal, B o.: 15.5g, T: 14.34g, W o.: 54.26g)

Koktajl z kiwi i ananasa (E: 395kcal, B 0.: 15.5g, T: 14.34g, W 0.: 54.26) 1 porcja
® Ananas-1i1/4 plastra (100g) "o , )
e Kiwi- 1 sztuka (80g) {p) Sposob przygotowania:
e Maslanka spozywcza 1,5% "Jana" - (300ml)
e Migdaly - 1 tyzka (15g) Kiwi obrac ze skorki. Zmiksowac wszystkie sktadniki na gtadkg mase.
[ ]

Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)

» PROPOZYCJA 10 (E: 402kcal, B o.: 15.63g, T: 9.38g, W o.: 68.04g)

Koktajl z ananasem, kiwi i pomarancza (E: 402kcal, B 0.: 15.63g, T: 9.38g, W 0.: 68.04g) 1 porcja
® Len, nasiona - 1 tyzka (10g) o i -
e Ananas-1i1/4 plastra (100g) {3) Sposdb przygotowania:
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 10 tyzek (200g) ) o )
® Kiwi- 1 sztuka (80g) Wszystkie sktadniki zmiksowa¢ na gtadka mase.
® Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)
e Pomaraficza - 1/3 sztuki (120g)




Jesli e-book Ci sie spodobat i chciatabys/ chciatbys sie ze mna skontaktowaé
zostawiam Ci namiary :)

( 881445715

@ dietetykewelinaozimek@gmail.com

n dietetykewelinaozimek

ewelina.ozimek.dietetyk

Wiecej darmowych materiatow znajdziesz na mojej stronie

E www.dietetykewelinaozimek.pl
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