


Oto Dlaczego 1 Koktdijl

Dziennie, Pomoze Ci

%palié Ttuszcz z Brzucha i
adbaé o Zdrowie:

e Szybkos¢ Przygotowania i Wygoda - Koktajle sg
cenione za tatwosc i szybkos¢ przygotowania, co jest
szczegoblnie wazne dla 0s6b zapracowanych i
zabieganych. tatwe do zabrania ze sobg, co
umozliwia spozywanie wartosciowych positkow w
roznych sytuacjach, np. w pracy czy podczas spaceru.

o Zastepowanie Positkow - Mozesz zastgpic
koktajlem jeden positek dziennie, na przyktad
sniadanie lub kolacje. To efektywny sposob na
utrzymanie deficytu kalorycznego.

e Wartosci Odzywcze - Wiele osob podkresla, ze
koktajle to bomba cennych sktadnikdw odzywczych,
takich jak biatko, witaminy i mineraty, sg
niskokaloryczne, a jednoczesnie sycace, co jest
wazne w kontekscie odchudzania.

e Sytosc i Kontrola Gtodu - Koktajle sg sycace i
pomogg w kontrolowaniu gtodu, co wspiera
utrzymanie deficytu kalorycznego.

KAROL
PIECZKA



To 24 Turbo Syte i

Obtednie Pyszne
Koktajle, Ktére Pomogq
Ci w Odchudzaniu!

Oto Spis Przepisow:

Eliksir Mtodosci
Zielona Sita
Buraczany Power

e Borowkowy Raj Truskawkowy Sen
e Kiwi Boost Kurkumowa Moc

« Ananasowe Orzezwienie * Imbirowo-Jarmuzowy
e Swieza Szarlotka Buraczana Regeneracja
« Zielony Mango Eliksir Imbirowy Energetyk

e Jagodowa Moc Zielone Odzywienie

» Zielona Wyspa Smakéw * Detoksykacja z Kiwi

o Orzechowa Rozkosz Mango-Migtowe

e Tropikalna Plaza
e Truskawkowe
Orzezwienie

° Prosty Banan Orze2Wienie
Buraczany Detox

e Pomarancza z Imbirem




°099

“Zastrzyk Energii
“Regeneracja”
“Oczyszczenie”
“Szybkie w
Przygotowaniu”
“Zdrowe”
“Mato Kalorii”
“Sycace”
“Zamiennik Positku”

é6 Pyszny’9
“Bomba witamin”

Tak w skrocie mozna nazwac te
przepisy Koktajle na Odchudzanie.

1 KAROL
) PIECZKA



Co potrzebujesz, aby
korzysta¢ z przepisow,
oprocz checi?

1. Waga kuchenna

2.0dzywka biatkowa WPC/WPI
(nie jest konieczna)

3. Blender

“Karol, a jaka odzywke polecasz?”
Suplementy marki VitalLady.pl

*CIEKAWOSTKA:
Przepisy na Koktajle,
moga by¢ Swietnym
uzupetnieniem diety z
serii “Luzna Szama”.
Mogg byc¢ stosowane
zamiast sniadan lub
kolacji, dlatego, ze 85%
Koktajli, to 450 kcal.

KAROL
PIECZKA


https://vitallady.pl/
https://vitallady.pl/
https://karolpieczka.pl/sklep/
https://karolpieczka.pl/sklep/

Oto lista wszystkich sktadnikéw, ktére
pojawity sie w podanych przepisach:

Banan

Mango

Mleko migdatowe/owsiane
Odzywka biatkowa waniliowa
Nasiona chia

Truskawki

Awokado

Kefir

Bordwki

Masto orzechowe

Jarmuz

Ogdrek Swiezy

Kiwi

Ptatki owsiane btyskawiczne
Erytrytol (zamiennik cukru)

Kurkuma

Imbir

Jabtko

Cynamon
Szpinak
Pomarancza
Orzechy nerkowca
Orzechy wtoskie
Gruszka

Burak

Sok z cytryny
Mieta

Midd

Selera naciowy
Ananas

Maliny

Zamiast 30 g odzywki biatkowej:
100 g twarogu pot-ttustego lub Skyr naturalny 150 g

Zamiast 75 g Awokado:

1 tyzka masta orzechowego 16 g lub 15 g orzechow.
Zamiast 240 ml napoju migdatowego:

1:1 mleko 2% lub inny napoj roslinny wedle uznania.
Zamiast 15 orzechéw wioskich:

1:1 orzechy nerkowca lub 1 tyzka nasion chia 12 g.

Zamiast 330 ml kefiru: 1;:1 Maslanka.
Zamiast 30 g jarmuzu: 1:1 inne liscie.

KAROL
PIECZKA



< KAROL
© 7 PIECZKA

" KOKTAJL MENU

TROPIKALNA PLAZA |

e 1 banan 120 g I

« 1/2 mango 100g |

o 1 szklanka mleka 240 ml I
migdatowego I

o 1 miarka odzywki 30g |
biatkowej waniliowej I

1 tyzka nasion chia 12g {
___________________________ _

TRUSKAWKOWE ORZEZWIENIE
e 1 szklanka truskawek 150 g

o 1/2 awokado 758
o Kefir 330 mi
o 1 miarka odzywki 30g

biatkowej waniliowej

BOROWKOWY RAJ |
e 1szklanka boréwek  150g |

« 1 banan 120g |
o 1 szklanka mleka 240 ml I
migdatowego I

o 1 miarka odzywki 30g |
biatkowej waniliowej I

o 1tyzka masta 16g I
orzechowego I

440 KCALB: 24 T: 12 W: 62



< KAROL
.7 PIECZKA

~ JESLI KOKTAJL JEST ZBYT

¥/ GESTY, DODAJ WODY.

%

ORZECHOWA ROZKOSZ

I

e 1 banan 120 g I
o 1tyzka masta 6g |
orzechowego I

o Kefir 330 ml I
o Orzechy nerkowca 15¢g |

I

| ZIELONA SItA

= o 1 szklanka jarmuzu 30g
= o 1/2 awokado 758

I e 1/2 szklanki malin 758
| o Kefir 330 ml
I o 1todyga selera 40 g
} naciowego

|+ Sokzcytryny 1/2

; .
POMARANCZA Z IMBIREM I
« 1 pomarancza 180 g I
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

o 1/2 szklanki ptatkéw 40 g
owsianych btysk.

o 1 szklanka mleka 240 ml
owsianego

o 2 tyzki Swiezego imbiru 30 g

o Orzechy wtoskie 15¢g

440 KCALB:10 T: 15 W: 63



< KAROL
. PIECZKA

KIWI BOOST |
o 2 kiwi 150g |

e 1 szklanka jarmuzu 30g |
e 1/2 szklanki ptatkdow 40 g I
owsianych btysk. I

o 1 szklanka mleka 240 ml |
migdatowego I

o 1 miarka odzywki 30g I
biatkowej waniliowe;j }

o 2tyzeczki kurkumy 2g }

ANANASOWE ORZEZWIENIE

1/4 ananasa 165 g
1/2 szklanki ptatkbw 40 g
owsianych btysk.

1 szklanka mleka 240 ml
owsianego

1 miarka odzywki 30g
2 tyzeczki imbiru 2g

1 tyzka nasion chia

SWIEZA SZARLOTKA

I
I
« 1duze jabtko 180g |
1/2 szklanki ptatkow 40g |
owsianych btysk. I
1 szklanka mleka owsia.240 ml I
2 tyzeczki Erytrytolu 8¢g I
I
I
I
I
I
I
!

1 miarka odzywki 30g
biatkowej waniliowe;

2 tyzeczki cynamonu 2g
« 1 tyzka masta orzech. 16g

460 KCAL B: 25T: 13 W: 65



< KAROL
© 7 PIECZKA

ZIELONY MANGO ELIKSIR _i

e 1/2 mango 100 g I

o 1 szklanka szpinaku 30g |

» 1 szklanka mleka 240 ml I
owsianego I

o 1 miarka odzywki 30g [
biatkowej waniliowej I

o 11tyzka nasion chia 12g {
___________________________ _

biatkowej waniliowej
1 tyzka nasion chia 12 g

I

| JAGODOWA MOC

= o 1 szklanka jagéd 150 g
= o 1/2 awokado 75g
I o 1 szklanka mleka 240 ml
I migdatowego

I e 1 miarka odzywki 30g
|

|

I

I

T ——— —— —————— ——— — — — — — —— — — — ———— —

ZIELONA WYSPA SMAKOW _i
« 1/2 mango 100 g I

o 1 szklanka szpinaku 30g |

o 1/2 awokado 758 I

o 1 szklanka mleka 240 ml I
migdatowego |

o 1 miarka odzywki 30g i

|

biatkowej waniliowej

440 KCAL B: 24 T: 14 W: 55
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ELIKSIR MLODOSCI

I

I

o 1 szklanka malin 150 g I
e 1 banan 120 g I
o 1 szklanka mleka 240 ml I
migdatowego I

o 1 miarka odzywki 30g [
biatkowej waniliowej I

o 1 tyzka nasion chia 12g {

| PROSTY BANAN

= e 1 banan 120 g
I o 1 szklanka jagdd 150 g
|« 1/2szklanki ptatkéw

} owsianych btysk. 40 g
I o 1 szklanka mleka 240 ml
I migdatowego

= « 1 miarka odzywki 30g
I

biatkowej waniliowej

biatkowej waniliowej

BURACZANY POWER |
« 1 maty burak 85¢g I

« 1/2 mango 100g |
o 1 szklanka szpinaku 30g I

e 1 szklanka mleka 240 ml I
migdatowego |

o 1 miarka odzywki 30g i

I

[

420 KCAL B: 24 T: 10 W: 60
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TRUSKAWKOWY SEN _i

o 1 szklanka truskawek 150 g I

 1/2 awokado 758 |

o 1/2 szklanki borowek  75g I

o 1 szklanka mleka 240 ml I
owsianego [

o 1 miarka odzywki 30g I
biatkowej waniliowej {
___________________________ _

I

| KURKUMOWA MOC

I e 1/2 mango 100 g
= e 1 szklanka szpinaku 30g
I e 1 szklanka mleka 240 ml
I migdatowego

I e 1 miarka odzywki 30g
} biatkowej waniliowej 1

} tyzeczka kurkumy 2g

IMBIROWO-JARMUZOWY _i
e 1 szklanka jarmuzu 30g I
« 1/2 gruszki 80g |
o 1/4 szklanki ptatkow 20g |

. I
owsianych btysk. I

o Kefir 330ml |
e 2 tyzeczki imbiru 2g I
« Orzechy wtoskie 15¢g I
1

440 KCAL B:17 T: 20 W: 48
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BURACZANA REGENERACJA |
« 1 maty burak 85¢g I

« 1 szklanka jagdd 150 g i
o 1 szklanka mleka 240 ml I
owsianego I

o 2 tyzeczki kurkumy 4g J|

250 KCALB: 4 T: 3W: 50

i IMBIROWY ENERGETYK
I e 1 szklanka truskawek 150 g
I Kefir 330 ml
I e 2 tyzeczki imbiru 4¢g
I e 1 tyzka nasion chia 12 g

300 KCALB:13 T: 13 W: 36

ZIELONE ODZYWIENIE

|

|

o 1 szklanka jarmuzu 30g I

o Kefir 330ml |

, ‘ e Sok z cytryny 1/2 I
| o 1 tyzka nasion chia 12g I

o 1tyzeczka imbiru 2g =

—————————————————————————

280 KCALB: 13 T: 13 W: 28
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DETOKSYKACJAZKIWI |
o 1 kiwi 75g |
« 1todyga selera 40 g }

naciowego 40g I

o 1tyzeczka nasion chia 12g I
e 11tyzeczka imbiru 2g I
e 1 szklanka mleka 240 ml |
owsianego }

e 1 szklanka jarmuzu 30g }
I

I

o 1/2 ogbrka Swiezego 50 g

1/2 mango 100 g
1 szklanka szpinaku 30g
Kefir 330 ml
1/4 szklanki Swiezej 10g
miety

Sok z cytryny 1/2

BURACZANY DETOX |
« 1 matyburak 85g |
e 1szklanka truskawek 150g |
o 1 szklanka mleka 240 ml I

owsianego I

o 1tyzeczka miodu 78 |
o 2tyzeczki imbiru 4g i
I

230 KCALB:4T: 2W: 45



Tak na koniec

Chce Ci pogratulowac! Miliony Polakéw mowi
“chce schudngc”, ale nic z tym nie robi. Skoro
masz te przepisy, to oznacza, ze inwestujesz w
siebie. Stosujgc Koktajle, juz po 2-3 tyg. zaczniesz
zauwazac, Zze masz wiecej energii, a brzuch jest
coraz mniejszy. Mozesz zrobic kolejny krok i
uzupetnic przepisy w 32 proste i szybkie w
przygotowaniu pomysty na Sniadania, obiady i
kolacje. Trzymam za Ciebie kciuki i juz nie moge
doczekac efektow!



http://karolpieczka.pl/sklep/
http://karolpieczka.pl/sklep/
http://karolpieczka.pl/sklep/
http://karolpieczka.pl/sklep/
http://karolpieczka.pl/sklep/

Zastgpienie Jednego Positki
Dziennie, Moze Poméc w
Odchudzaniv, Jednak
Pamietaj, ze Fundamentem
Jest “Deficyt Kaloryczny”.

[WAZNE] Mozesz je$¢ zdrowo, ALE jesli spozywasz zbyt duzg
ilo$c kalorii, waga stanie w miejscu i nigdy nie schudniesz.

WIECE) KCAL NIZ )<
ORGANIZM POTRZEBUJE
(NADWYZKA KCAL)

Zero Kaloryczne

Np. 2000 Kcal

MNIEJ KCAL NIZ
v ORGANIZM POTRZEBUJE

(DEFICYT KCAL)

“To nie produkty tuczg, a nadmiar kalorii”

Tutaj obliczysz za darmo, ile kcal jes¢, aby schudnac i
pozby¢ sie brzucha: karolpieczka.pl/kalkulator-kcal/



http://karolpieczka.pl/kalkulator-kcal/
http://karolpieczka.pl/kalkulator-kcal/
http://karolpieczka.pl/kalkulator-kcal/
http://karolpieczka.pl/kalkulator-kcal/

BONUS: Przyktadowe obiady

na Odchudzanie z moich
Jadtospiséow “Luzna Szama”.

UDKO Z FRYTKAMI

« Mieso z uda kurczaka bez skoéry, przypraw ulubionymi przyprawami + Ziemniaki 200 g » Warzywa na patelnie
+ Pokréj cebule, czosnek i wrzué razem z miesem do worka « Mieso z udka kurczaka mrozone 300 g
« Wstaw do piekarnika na ok. 2h w temperaturze max 180 stopni 200 g bez skory « Worek do pieczenia
« Okoto 15 min. przed wyjeciem kurczaka, do piekarnika na blaszke rozt6z + Cebula100g

ziemniaki pokrojone we frytki i warzywa + Czosnek 5 zgbkéw

« Poczekaj az frytki i warzywa sie zarumienig. Wyjmij gotowy obiad z

piekarnika na talerz
SCHABOWY Z ZIEMNIAKAMI B:68 T:21 W:65

« Kawatek schabu przypraw wedle uznania, zréb dziurki w migsie i wcisnij

Schab wieprzowy 200 g « Cebula120g

kawatki czosnku. Migso wtéz do worka, wraz z pokrojong cebula. « Ziemniaki 200 g « 2 Jajka
« Wstaw worek w naczyniu do piekarnika na 1 h w 180 stopni. « Pomidor 120 g « Worek do pieczenia
+ Ziemniaki ugotuj. Zréb suréwke z warzyw i przypraw « Satata (wedle uznania) « Czosnek 2 zabki
* Usmaz jajka na patelni, bez oleju. » Ogorek Swiezy 90 g
« Papryka 100 g

* Wytéz suréwke, jajka, schab pokrojony w plastry i ziemniaki na talerz.
KCAL: 700

RYZ PO MEKSYKANSKU

« Pokroj filet z kurczaka w drobne kostki, przypraw i podsmaz, wraz z cebulg « Ryz50¢g + Cukinia120 g

na patelni z olejem « Filet z piersi 150 g « Olej 4 g (1 tyzeczka)
« Pokroj papryke, cukinie i wrzu¢ na patelnie z filetem, wraz z kukurydzg i « Papryka 100 g

fasola. Przypraw wszystko wedle uznania « Cebula60g
« Wszystko podaj z ugotowanym ryzem « Kukurydza 100 g

Fasola czerwona 100 g

RISOTTO Z PIECZARKAMI B:60 T:13 W:69

« Pokroj filet z kurczaka w drobne kostki i podsmaz, na patelni z olejem « Pieczarki 200 g « Filet z kurczaka 200 g
« Dodaj pokrojong cebule i przypraw kurczaka wedle uznania « Papryka 100 g « Olej 4 g (1 tyzeczka)

« Pokroj sktadniki i wrzué na patelnig z filetem + Cebula 60 g « Ryz50¢g

= Dodaj na patelnie przecier pomidorowy i przypraw wszystko wedle uznania « Czosnek 3 zgbki » Cukinia 120

Przecier pomidorowy 50 g
Pomidor 120 g

* Wszystko podaj z ugotowanym ryzem

KCAL: 630

PIZZA Z KURCZAKIEM

« Pokrgj filet z kurczaka w drobne kostki, przypraw i podsmaz, wraz z cebulg « Tortilla1sz.62g + Kukurydza 30 g
na patelni z olejem « Filetzkurczaka150g = Olej 4 g (1 tyzeczka)
« Tortille posmaruj keczupem lub koncentratem pomidorowym i posyp « Ser z6tty 60 g « Keczup/Przecier
potowa startego sera « Papryka 60 g
« Pokroj papryke i roztéz na tortilli, wraz z filetem, cebulg, kukurydzg i fasola « Cebula60g

« Przypraw wszystko wedle uznania, posyp wszystko resztg sera i wstaw do

piekarnika na 180 stopni, do momentu, gdy wszystko sie zarumieni KCAL: 680

Fasola czerwona 30 g




Dziekuje!

Przepisy spetnity twoje oczekiwania?
Podziel sie swojg opinig na karolpieczka.pl
lub napisz w prywatnej wiadomosci. Jesli
widzisz, co moge zrobic lepiej, tez napisz.

W4 kontakt@karolpieczka.pl


http://karolpieczka.pl/darmowe-e-booki/

	Oto Dlaczego 1 Koktajl Dziennie, Pomoże Ci Spalić Tłuszcz z Brzucha i Zadbać o Zdrowie:
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	Oto lista wszystkich składników, które pojawiły się w podanych przepisach:
	Zamienniki:
	KOKTAJL MENU
	TROPIKALNA PLAŻA
	1 banan 1/2 mango 1 szklanka mleka migdałowego 1 miarka odżywki białkowej waniliowej 1 łyżka nasion chia
	120 g 100 g 240 ml
	30 g
	12 g

	TRUSKAWKOWE ORZEŹWIENIE
	1 szklanka truskawek 1/2 awokado Kefir 1 miarka odżywki białkowej waniliowej
	150 g
	75 g 330 ml 30 g

	BORÓWKOWY RAJ
	1 szklanka borówek 1 banan 1 szklanka mleka migdałowego 1 miarka odżywki białkowej waniliowej 1 łyżka masła orzechowego
	150 g 120 g 240 ml
	30 g
	16 g


	JEŚLI KOKTAJL JEST ZBYT GĘSTY, DODAJ WODY.
	ORZECHOWA ROZKOSZ
	1 banan 1 łyżka masła orzechowego Kefir Orzechy nerkowca
	120 g
	16 g
	330 ml 15 g

	ZIELONA SIŁA
	1 szklanka jarmużu 1/2 awokado 1/2 szklanki malin Kefir 1 łodyga selera naciowego Sok z cytryny
	30 g 75 g 75 g 330 ml 40 g
	1/2

	POMARAŃCZA Z IMBIREM
	1 pomarańcza 1/2 szklanki płatków owsianych błysk. 1 szklanka mleka owsianego 2 łyżki świeżego imbiru Orzechy włoskie
	180 g
	40 g
	240 ml
	30 g 15 g


	KIWI BOOST
	2 kiwi 1 szklanka jarmużu 1/2 szklanki płatków owsianych błysk. 1 szklanka mleka migdałowego  1 miarka odżywki białkowej waniliowej 2 łyżeczki kurkumy
	150 g
	30 g 40 g
	240 ml
	30 g
	2g

	ANANASOWE ORZEŹWIENIE
	1/4 ananasa 1/2 szklanki płatków owsianych błysk. 1 szklanka mleka owsianego 1 miarka odżywki 2 łyżeczki imbiru 1 łyżka nasion chia
	165 g
	40 g
	240 ml
	30 g 2 g 14 g

	ŚWIEŻA SZARLOTKA
	1 duże jabłko 1/2 szklanki płatków owsianych błysk. 1 szklanka mleka owsia.240 ml
	180 g
	40 g
	2 łyżeczki Erytrytolu 1 miarka odżywki białkowej waniliowej 2 łyżeczki cynamonu 1 łyżka masła orzech.
	8 g 30 g
	2g 16 g

	ZIELONY MANGO ELIKSIR
	1/2 mango 1 szklanka szpinaku 1 szklanka mleka owsianego 1 miarka odżywki białkowej waniliowej 1 łyżka nasion chia
	100 g
	30 g 240 ml
	30 g
	12 g

	JAGODOWA MOC
	1 szklanka jagód 1/2 awokado  1 szklanka mleka migdałowego 1 miarka odżywki białkowej waniliowej 1 łyżka nasion chia
	150 g
	75 g 240 ml
	30 g
	12 g

	ZIELONA WYSPA SMAKÓW
	1/2 mango 1 szklanka szpinaku 1/2 awokado 1 szklanka mleka migdałowego 1 miarka odżywki białkowej waniliowej
	100 g
	30 g 75 g 240 ml
	30 g

	ELIKSIR MŁODOŚCI
	1 szklanka malin 1 banan 1 szklanka mleka migdałowego 1 miarka odżywki białkowej waniliowej 1 łyżka nasion chia
	150 g 120 g 240 ml
	30 g
	12 g

	PROSTY BANAN
	1 banan
	120 g
	1 szklanka jagód            150 g 1/2 szklanki płatków owsianych błysk. 1 szklanka mleka migdałowego 1 miarka odżywki białkowej waniliowej
	30 g
	40 g 240 ml

	BURACZANY POWER
	1 mały burak 1/2 mango 1 szklanka szpinaku 1 szklanka mleka migdałowego 1 miarka odżywki białkowej waniliowej
	85 g 100 g 30 g 240 ml
	30 g

	TRUSKAWKOWY SEN
	1 szklanka truskawek 1/2 awokado 1/2 szklanki borówek 1 szklanka mleka owsianego 1 miarka odżywki białkowej waniliowej
	150 g
	75 g 75 g 240 ml
	30 g

	KURKUMOWA MOC
	100 g
	1/2 mango
	1 szklanka szpinaku
	1 szklanka mleka migdałowego
	1 miarka odżywki białkowej waniliowej 1 łyżeczka kurkumy
	30 g 240 ml
	30 g
	2 g

	IMBIROWO-JARMUŻOWY
	1 szklanka jarmużu 1/2 gruszki 1/4 szklanki płatków owsianych błysk. Kefir 2 łyżeczki imbiru Orzechy włoskie
	30 g
	80 g 20 g
	330 ml 2 g 15 g

	BURACZANA REGENERACJA
	1 mały burak 1 szklanka jagód 1 szklanka mleka owsianego 2 łyżeczki kurkumy
	85 g 150 g 240 ml
	4 g

	IMBIROWY ENERGETYK
	1 szklanka truskawek Kefir
	2 łyżeczki imbiru
	1 łyżka nasion chia
	150 g 330 ml 4 g 12 g

	ZIELONE ODŻYWIENIE
	1 szklanka jarmużu Kefir Sok z cytryny 1 łyżka nasion chia 1 łyżeczka imbiru
	30 g
	330 ml 1/2 12 g 2 g

	DETOKSYKACJA Z KIWI
	1 kiwi 1 łodyga selera naciowego 1 łyżeczka nasion chia 1 łyżeczka imbiru 1 szklanka mleka owsianego 1 szklanka jarmużu 1/2 ogórka świeżego
	75 g 40 g 40 g 12 g 2 g 240 ml
	30 g 50 g

	MANGO-MIĘTOWE ORZEŹWIENIE
	1/2 mango 1 szklanka szpinaku Kefir 1/4 szklanki świeżej mięty Sok z cytryny
	100 g 30 g 330 ml 10 g
	1/2

	BURACZANY DETOX
	1 małyburak 1 szklanka truskawek 1 szklanka mleka owsianego 1 łyżeczka miodu 2 łyżeczki imbiru
	85 g 150 g 240 ml
	7 g 4 g

	Tak na koniec
	Zastąpienie Jednego Posiłki Dziennie, Może Pomóc w Odchudzaniu, Jednak Pamiętaj, że Fundamentem Jest “Deficyt Kaloryczny”.
	WIĘCEJ KCAL NIŻ ORGANIZM POTRZEBUJE (NADWYŻKA KCAL)
	MNIEJ KCAL NIŻ ORGANIZM POTRZEBUJE (DEFICYT KCAL)
	“To nie produkty tuczą, a nadmiar kalorii”
	Tutaj obliczysz za darmo, ile kcal jeść, aby schudnąć i pozbyć się brzucha: karolpieczka.pl/kalkulator-kcal/


	BONUS: Przykładowe obiady na Odchudzanie z moich Jadłospisów “Luźna Szama”.
	UDKO Z FRYTKAMI
	Mięso z uda kurczaka bez skóry, przypraw ulubionymi przyprawami Pokrój cebulę, czosnek i wrzuć razem z mięsem do worka Wstaw do piekarnika na ok. 2h w temperaturze max 180 stopni Około 15 min. przed wyjęciem kurczaka, do piekarnika na blaszkę rozłóż ziemniaki pokrojone we frytki i warzywa Poczekaj aż frytki i warzywa się zarumienią. Wyjmij gotowy obiad z piekarnika na talerz
	KCAL: 680
	Ziemniaki 200 g Mięso z udka kurczaka
	200 g bez skóry
	Cebula 100 g Czosnek 5 ząbków
	Warzywa na patelnię mrożone 300 g Worek do pieczenia


	SCHABOWY Z ZIEMNIAKAMI
	Kawałek schabu przypraw wedle uznania, zrób dziurki w mięsie i wciśnij kawałki czosnku. Mięso włóż do worka, wraz z pokrojoną cebulą.  Wstaw worek w naczyniu do piekarnika na 1 h w 180 stopni.  Ziemniaki ugotuj. Zrób surówkę z warzyw i przypraw Usmaż jajka na patelni, bez oleju.  Wyłóż surówkę, jajka, schab pokrojony w plastry i ziemniaki na talerz.
	KCAL: 700
	Schab wieprzowy 200 g Ziemniaki 200 g Pomidor 120 g Sałata (wedle uznania) Ogórek świeży 90 g Papryka 100 g
	Cebula 120 g 2 Jajka Worek do pieczenia Czosnek 2 ząbki


	RYŻ PO MEKSYKAŃSKU
	Pokrój filet z kurczaka w drobne kostki, przypraw i podsmaż, wraz z cebulą na patelni z olejem Pokrój paprykę, cukinię i wrzuć na patelnie z filetem, wraz z kukurydzą i fasolą. Przypraw wszystko wedle uznania Wszystko podaj z ugotowanym ryżem
	KCAL: 650
	Ryż 50 g Filet z piersi 150 g Papryka 100 g Cebula 60 g Kukurydza 100 g Fasola czerwona 100 g
	Cukinia 120 g Olej 4 g (1 łyżeczka)


	RISOTTO Z PIECZARKAMI
	Pokrój filet z kurczaka w drobne kostki i podsmaż, na patelni z olejem  Dodaj pokrojoną cebulę i przypraw kurczaka wedle uznania  Pokrój składniki i wrzuć na patelnię z filetem  Dodaj na patelnie przecier pomidorowy i przypraw wszystko wedle uznania  Wszystko podaj z ugotowanym ryżem
	KCAL: 630
	Pieczarki 200 g Papryka 100 g Cebula 60 g Czosnek 3 ząbki Przecier pomidorowy 50 g Pomidor 120 g
	Filet z kurczaka 200 g Olej 4 g (1 łyżeczka) Ryż 50 g Cukinia 120


	PIZZA Z KURCZAKIEM
	Pokrój filet z kurczaka w drobne kostki, przypraw i podsmaż, wraz z cebulą na patelni z olejem  Tortille posmaruj keczupem lub koncentratem pomidorowym i posyp połową startego sera  Pokrój paprykę i rozłóż na tortilli, wraz z filetem, cebulą, kukurydzą i fasolą  Przypraw wszystko wedle uznania, posyp wszystko resztą sera i wstaw do piekarnika na 180 stopni, do momentu, gdy wszystko się zarumieni
	KCAL: 680
	Tortilla 1 sz. 62 g Filet z kurczaka 150 g Ser żółty 60 g Papryka 60 g Cebula 60 g Fasola czerwona 30 g
	Kukurydza 30 g Olej 4 g (1 łyżeczka) Keczup/Przecier


	karolpieczka.pl/darmowe-e-booki/

	Dziękuję!
	Przepisy spełniły twoje oczekiwania? Podziel się swoją opinią na karolpieczka.pl lub napisz w prywatnej wiadomości. Jeśli widzisz, co mogę zrobić lepiej, też napisz.
	kontakt@karolpieczka.pl


