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Probka Jadtospisédw Luzna Szama.
12 Prostych i Smacznych Positkéw

PROBKA DIETY ~1600 kcal | karolpieczka.pl



http://karolpieczka.pl/

KAROL
PIECZKA

Oto lista oczekiwan klientéow, ktore
zrealizowatem w moich Jadlospisach

e Dania przygotowane z prostych produktéw dostepnych w zwyktych sklepach
spozywczych.

e Mozliwos€ wyboru positkdw bez ryb i owocéw morza oraz zamienniki produktow.

e Réznorodne positki, od tradycyjnych po nieoczywiste i zupy.

e Positki niskokaloryczne, z duzq ilosciq biatka i o niskim indeksie glikemicznym.

e Doktadny opis przygotowania positkow.

* Mozliwos¢ gotowania na dwa dni.

e Proste obiady dla catej rodziny.

e Mozliwo$¢ jedzenia ziemniakdw, pieczywa i stodyczy (bo zazwyczaj tego nie mozna).

e Positki szybkie w przygotowanie.

“Luzna Szama’, spetni Twoje oczekiwania i pomoze Ci zadbac o sylwetke!

PROBKA DIETY ~1600 kcal | karolpieczka.pl
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Wiashie Korzystasz z
Prébki (wersji darmowej)
Moich Jadtospisow
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Spis 32 positkow z Diety Luzna Szama
Sniadanie na stodko: Obiady: Kolacja na stodko:
o Owstamkerszeamrotke o Yekozfrytkamt e Recdchyjebtkowe
. K . Sehe . SR, . Ortet] ’
. ot e et . Ry csvkerrs . Ortets I
. Sreil cotad . o : erri . ' | |
o Owstankersernik e Pizza z kurczakiem e Orzechowe tosty zdzemem
o Owsiankeroreo e Kebab na cienkim e Ryzanka z pomaranczami
o Speaghettrbotognese
Sniadanie na stono: e Pac-the Kolacja na stono:

o Seatkerzkurezetiem o Fufiezykzserkiem

o SeHeatkaztofut+serem o Buteezkerziajkiernieawokade
e Jajecznica z szynkqicebulg o Faszeroweanapapryke
e Buteczka z seremiszynkqg o Wegekebeab
. Ol . | . .
. Butecsd L . . EEIEHE|EEIII|E.
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Spis 32 positkow z Diety Luzna Szama 2.0
Sniadania na stodko: Obiady: Kolacje na stodko:
e Bananowa owsianka o SeHatkerzziemniakow+Stedzia o Twardg-zowocarmt
e Omletz malinami o Weatrbbkerzziermniakearmt e Placuszkizserkerwiejskiego
o SeHatkerowocowe o Mekeronztwaregtermtboezkiem o Meakearornerteszatrtotikea
* SwWwocowykoktet o Mekarorrztosostem o Czekoladowementc
o Koktaitetterszartotka e Kurczak po chinsku
e Ziemniakiz jajem sadzonym Kolacje na stono:
Sniadania na stono: o Pizzer3-sery
. Serert] . " . ] :
. Srerksrd . Place! N . Ormletrtuferd
* Omletzserermiszynkg o Plaedszkizkurczekea e Kanapkiz mozzarella
o Kanapkiziaikiern ¢ Posttek-Gotowiee e Sandwich z serem
. Serert] . et . . Setert] y ik
. . .

Krermpormiderowy



4 Przyktadowe Sniadania
450 kcal na Stodko i Stono
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JAJECZNICA Z SZYNKA | CEBULA .27 T:20 W:36

Pokréj i podsmaz cebule, szynke na patelni, posmarowanej olejem 2 Jajka M e Cebulas0g
2 jajka i wszystko wymieszaj na patelni Butka/Chleb 50 g
Dodaj sél i pieprz do smaku i wytdz catosé na talerzyk Hummus klasyczny 20 g
Przekrojong butke posmaruj hummusem i utéz pokrojonego pomidora Pomidor 60 g
Olej 4 g (1 tyzeczka)
Szynka 30 g
KCAL: 440

BULKA SER | SZYNKA .28 T:17 W:43

» Podsmaz jajko na patelni, posmarowanej olejem Butka/Chleb 70 g

o Przekrdj butke i potdz na nig plastry sera, szynki, pomidora i jajko Ser z6tty 30 g
Szynka 30 g
Pomidor 60 g
1 JajoM
Olej 4 g (1 tyzeczka)

KCAL: 430

PROBKA DIETY LUZNA SZAMA ~1600 kcal | karolpieczka.pl
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BANANOWA OWSIANKA .28 T:10 W: 61

« Wsyp ptatki owsiane btyskawiczne do miski i zalej wrzatkiem (odrobina
wody), aby powstata gesta masa

» Pokrdj drobno banana i dodaj do ptatkow

« Na koniec dodaj jogurt typu Skyr i tyzeczke masta orzechowego

KCAL: 450

*tyzeczka masta orzechowego, to NIE tyzka

OMLET Z MALINAMI 7 el

« Whij jajka do miski, wsyp ptatki owsiane btyskawiczne, potowe malin i
wszystko dobrze wymieszaj

« Mase przelej na patelnie i podsmaz z obu stron. Zatoz pokrywke na
patelnie, aby omlet szybciej Sciat sie z gory. Latwiej go bedzie obréci¢ na
druga strone.

o Wytdz omlet na talerz, dodaj Skyr i posyp resztg malin.

*Skyr moze by¢ dowolnego smaku, a zamiast malin mogg byc¢ inne owoce.

KCAL: 450

Ptatki owsiane btyska.
40 g (4 tyzki)

Banan 120 g 1 duzy
Masto orzechowe 15 g
(1 tyzeczka)

Skyr naturalny 150 g

Jajka M 2 szt.

Ptatki owsiane btyska.
20 g (2 tyzki)

Maliny 140 g

Skyr smakowy 150 g
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4 Przyktadowe i1 Szybkie w
Przygotowaniu Obiady 700 kcal



PIZZA Z KURCZAKIEM .59 T:27 W:46

Pokroj filet z kurczaka w drobne kostki, przypraw i podsmaz, wraz z cebulg
na patelni z olejem

Tortille posmaruj keczupem lub koncentratem pomidorowym i posyp
potowg startego sera

Pokrdj papryke irozt6z na tortilli, wraz z filetem, cebulg, kukurydzg i fasolg
Przypraw wszystko wedle uznania, posyp wszystko resztg sera i wstaw do
piekarnika na 180 stopni, do mementu, gdy wszystko sie zarumieni

KCAL: 680

KEBAB NA CIENKIM .50 T:20 W:45

Pokrgj filet z kurczaka w paski i i podsmaz, na patelni z olejem

Pokrdj cebule, papryke, ogdérka, pomidora, satate i wszystko wymieszaj w
misce, razem z fasolg i podsmazonym kurczakiem

Przypraw wszystko wedle uznania, przetéz farsz na tortille i zawin

W16z tortille na grill elektryczny, opiekacz lub do piekarnika

Wyjmij, w momencie gdy ser sie roztopi i zjedz polewajgc keczupem

KCAL: 580

Tortilla1sz. 62 g
Filet z kurczaka 150 g
Ser z6tty 60 g
Papryka 60 g
Cebula60g

Fasola czerwona 30 g

Tortilla1sz. 62 g
Filet z kurczaka 150 g
Ser z6tty 30 g
Papryka 60 g
Cebula60g

Fasola czerwona 30 g
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o Kukurydza 30g
o Olej 4 g (1 tyzeczka)
e Keczup/Przecier

Pomidor 60 g

Ogodrek swiezy 60 g
Satata (wedle uznania)
Olej 4 g (1 tyzeczka)
Keczup

PROBKA DIETY LUZNA SZAMA ~1600 kcal | karolpieczka.pl



http://karolpieczka.pl/

KAROL
PIECZKA

KURCZAK PO CHINSKU

o Pokrdj papryke, marchew, czosnek w drobne stupki i filet z kurczaka. Makaron 50 g Oliwa 5 g (tyzeczka)
Podsmaz wszystko na oleju. Mozesz dodac¢ imbir, jesli lubisz. 1 Jajko L Ulubione przyprawy
« Ugotuj makaron w osolonej wodzie i wytdz na patelnie, aby rowniez go Fllet/Krewetki 200 g Imbir 10 g
podsmazy¢ z innymi sktadnikami. Przypraw wedle uznania. Marchew 60 g (1 szt.) Sos sojowy 2 tyzki
« Na koniec wbij jajko, dodaj posiekane orzechy i szczypiorek. Papryka 120 g (1/2 szt.) « Szczypiorek
Orzechy 15 g (1/2 garsci)s 2 zgbki czosnku
*Qrzechy wybierz te, ktére lubisz. Krewetek 30% wiecej niz fileta z kurczaka. KCAL: 700

ZIEMNIAKI Z JAJEM SADZONYM .50 T:23 W:76

Ugotuj ziemniaki w osolonej wodzie. Ziemniaki 300 g Oliwa 5 g (tyzeczka)
Usmaz na patelni jajka sadzone. 4 Jajka L Ulubione przyprawy
Przygotuj mizerie. Zetrzyj/posiekaj ogorka, dodaj Skyr i przypraw. Ogodrek swiezy 250 g Koperek

Wytdz wszystko na talerz i podawaj z koperkiem. Skyr naturalny 100 g

*Ziemniaki moga by¢ w mundurach lub bez, pieczone lub gotowane. KCAL: 700

PROBKA DIETY LUZNA SZAMA ~1600 kcal | karolpieczka.pl
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4 Przyktadowe Kolacje
450 kcal na Stodko i Stono
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KANAPKI Z MOZZARELLA et

e Pieczywo posmaruj Skyrem Mozzarella light 125 g

o Pokroj w plasty mozzarelle i pomidora Pieczywo 60-70 g

o Utdz sktadniki na kanapce Skyr naturalny 50 g
Pomidor 180 g 1 szt.

KCAL: 450

SANDWICH Z SEREM e

« Na chlebek uktadamy ser i warzywa (np. ogérek, cebula) Chleb/chleb tostowy 100g

« Wktadamy do opiekacza/grilla ele./piekarnika, do momentu zarumienienia Ser z6tty 60 g

o Wyktadamy na talerzy i zjadamy z ketchupem Ulubione warzywa 100 g
Keczup (do smaku)

KCAL: 450

PROBKA DIETY LUZNA SZAMA ~1600 kcal | karolpieczka.pl
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ORZECHOWE TOSTY Z DZEMEM

o Posmaruj chlebek dzemem

e Podpiecz butke/chleb posmarowang dzemem w
opiekaczu/grillu/piekarniku w 180 stopniach

e Zarumienione pieczyw wytoz na talerzyk, polej mastem orzechowym i
zjedz z ulubionym skyrem

KCAL: 460

RYZANKA Z POMARANCZAMI .21 T:12

Ryz gotujemy na mleku (w razie potrzeby dolewamy wody), by ryz zmiekt
Dodaj erytrytol, ksylitol, stodzik wedle uznania

Wyktadamy do miseczki, mieszamy ze skyrem i pokrojonym pomaranczem
Wszystko polewamy mastem orzechowym

KCAL: 450

Chleb/chleb tostowy 70 g
Skyr owocowy 150 g
Dzem 15 g (1 tyzeczka)
Masto orzechowe 15 g

(1 tyzeczka)

Ryz30g

Pomarancza 200 g
Mleko 1.5% 150 g
Masto orzechowe 15 g
(1 tyzeczka)

Skyr narutalny 150 g

KAROL
PIECZKA

PROBKA DIETY LUZNA SZAMA ~1600 kcal | karolpieczka.pl



http://karolpieczka.pl/

Przyktadowe Opinie

Oliwia S (zweryfikowany) - 11 sierpnia 2022 Yk kX
Super przepisy, i duzy wybor potraw.
Fajnie, ze mozna dostosowac jadlospis pod siebie i

wedlug tego, na co ma sie ochote &)

Ula (zweryfikowany) - 7 wrze$nia 2022 L8006 ¢
W koncu udato sie ruszy¢ wage , po miesigcu luznej
szamy - 4 kg &3 &3 &3 jedzenie pycha !!! | najwazniejsze

- nie ciggnie mnie do stodkiego !

Monika - 10 paZdziernika 2022 1.8.8.8 0 ¢
Hei & [ [ melduje sie i ja - 17 cm w obwodzie ciala
oraz 3,6 kg w przeciagu 2 tygodni [, [ & polecam
bardzo serdecznie.. jesz to co tygryski lubia najbardziej
.. 1 co wazne szybko w przygotowaniu smaczne
jedzonko polecam .. lece po wiecj &3

Weronika (zweryfikowany) - 12 listopada Wkl ik
2022

Ten zakup nalezy do jednego z najlepszych. Super
positki i w koncu znalaztam idealna opcje dla siebie. 3-4

positki dziennie z wiekszg iloscig kcal sg w sam raz

Lonia - 15 kwietnia 2022 koK
Pyszooooootka! Positki s smakowite, nie musze stac
godzinami w kuchni i rodzince réwniez smakuje. Maz
ma réwniez swojg diete ,luzna szama”, tylko 2400 kcal i
robie wszystko w ,jednym garnku”. Na ten moment 6 kg
mniej. Jeszcze dtuga droga przede mng, ale czuje, ze
dam rade! Dzieki Karollll jeste$ kochany i zycze

sukcesow.

Atdpka - 12 maja 2022 Tk k
Stuchajcie wszyscy ktérzy chcecie schudnad, bez
¢wiczen sitowni nie chodzi¢ gtodni, Zli na caty Swiat. Ja
trafitam na Karola przypadkiem na tik toku. Kilka
prostych rad, zmiana nawykow zywieniowych i spacery
10 ty$ krokéw. 8 kg w dét bez cuddw. LuZzna szama co
cos dla kazdego nawet z problemami zdrowotnymi.
Kazdg diete jakg do tej pory stosowatam opierata sie na
ryzu, kurczaku. Luzna szama to tez schabowy, pizza,
kebs. Dajcie sobie szanse ja nie zatuje. Mam 49 lat
menopauza powodowata, ze tylam teraz waze swoje
wymarzone 65 kg waga stoi od 5 miesiecy a ja nigdy
gtodna nie jestem. No i co najwazniejsze Karol jest
zawsze kiedy go potrzebujecie. Zycze wszystkim

powodzenia. Dziekuje Karol.

=)
75 KAROL
(0 PIECZKA

llona Formela - 28 marca 2022 okokkok
To ja rozumiem! Wtasnie czytam jakie positki moge jesc.
Fajnie, ze mozna zjes¢ kawatek czekolady, batona i
ogolnie duzo positkow na stodko jest. Mnie sie tam

podoba. Od jutra dziatam! Polecam Karola!

Monika - 5 kwietnia 2022 Yokokokok
Zaczetam jes¢ potrawy z luZznej szamy. Przepisy sg
pyszne i tatwe w przygotowaniu a do tego bardzo syte!
& zobaczymy jakie efekty bedg na wadze. Bardzo

serdecznie polecam jesli ktos sie waha(@

Magdalena tyczko (zweryfikowany) - 6 1. 8.8.8.8 ¢
kwietnia 2022

Jestem zachwycona, ten jadtospis jest tak ,normalny”,
ze cztowiek nawet nie poczuje, ze jest na diecie! Jest
idealny dla kazdego! Wszystko idealnie opisane,

potrawy szybkie w przygotowaniu! Same ,+"})))

Krzysztof Pamuta - 15 kwietnia 2022 1.0.8.0.0 ¢
-12 kg na wadze w 2,5 miesigca. Tyle mam to
powiedzenia. Jadtospis zajebisty, prosty i smaczny. Nie
ma monotonii, jak u innych dietetykdw... Wczesniej
kupitem diete u goscia, to tydzien w tydzien jadtem to

samo... szkoda gadac.
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Z Mojej Oferty Skorzystato Ponad 17 000 Polakow:

-10 kg 2 mies. ¢ : | -11 kg 1,5 mies.

PROBKA DIETY LUZNA SZAMA ~1600 kcal | karolpieczka.pl
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Dziekuje!

Czy widzisz juz, ze positki sg proste | szybkie w przygotowaniu?
Wierze, ze przyktadowe przepisy z diety “Luzna Szama" przypadty
Ci do gustu. Bagdzmy w kontakcie!

W4 kontakt@karolpieczka.pl

Potrzebujesz wiecej przepisow?

WejdZ na karolpieczka.pl/sklep i skorzystaj
Z positkow, ktore pomoga Ci Skutecznie
ksztattowac sylwetke.




