DARMOWA SCIAGA

Koszyk na tydzien

Lista zakupoéw dla jednej osoby na siedem dni, utozona wedtug dziatéw w sklepie. Zapotrzebowanie
na biatko przy terapii GLP-1 przyjmuje sie na poziomie 1,2-1,6 g na kilogram docelowej masy ciata.

Ten koszyk jest policzony pod ten cel.

Nabiat i jaja
Jajka, 10 sztuk
Skyr, 4 opakowania
Serek wiejski, 2 opakowania
Twardg potttusty, kostka
Kefir, 1 litr
Ser z6tty w plastrach, 150 g

Migso i ryby
Pier$ z kurczaka lub indyka, 600 g
Ryba, 2 porcje po 150 g, mrozona tez sig liczy
Tunhczyk w sosie wiasnym, 2 puszki
Wedlina drobiowa o krétkim sktadzie, 200 g

Rosliny straczkowe

Ciecierzyca lub fasola, 2 puszki
Soczewica czerwona, 200 g, gotuje sie kwadrans
Tofu naturalne, kostka

Mrozonki
Mieszanka warzyw, 2 paczki
Szpinak w porcjach
Maliny lub truskawki

Ile biatka daje ten koszyk

PRODUKT BIALKO
Pier$ z kurczaka, 600 g 1329
Skyr, 4 opakowania 66 g
Jajka, 10 sztuk 639
Napoje proteinowe, 3 sztuki 60 g
Twarog, kostka 45¢g
Wedling, 200 g 369
Kefir, 1 litr 339
Razem 7449

Warzywa i owoce
Pomidory, ogérki, papryka
Satata lub gotowy miks
Marchew, 1kg
Cukinia albo dynia
Kiszona kapusta lub ogorki
Cytryny, 2 sztuki
Jabtka lub gruszki, 5 sztuk
Kiwi, 4 sztuki

Kasze i pieczywo
Kasza gryczana lub jaglana
Ryz, sypki
Ptatki owsiane
Chleb zytni na zakwasie
Otreby owsiane

Siemie Iniane w catosci, do zmielenia przed

uzyciem

Na wyjscie z domu
Gotowy napdj proteinowy, 3 sztuki
Migdaty lub pestki dyni, 100 g
Bidon na wode

PRODUKT

Tunczyk, 2 puszki 58 g
Ryba, 2 porcje 579
Soczewica, 200 g 509
Serek wiejski, 2 opakowania 48 g
Ser z61ty, 150 g 38¢g
Ciecierzyca, 2 puszki 369
Tofu, kostka 229
Na dobe 106g
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BIALKO



DARMOWA SCIAGA

JAK TO PRZELICZYE NA SIEBIE CO RATUJE TYDZIEN
Do 106 g dochodzi 20-25 g dziennie z pieczywa, Ugotowane jajka i upieczona piers,
kasz, ptatkéw i orzechdw, czyli razem ok. 125~ zrobione w niedziele. Dwa gotowe biatka
130g. w lodéwce.
Cel przy 70 kg to 84-112 g, przy 80 kg 96-128 g, Jedno zrédto biatka, ktére nie wymaga
przy 90 kg 108-144 g. gryzienia. W gorszy dzien tylko ono wejdzie.
Jesli jesz mniej albo wazysz mniej, Mrozone warzywa. Zjedzone mrozone jest lepsze
koszyk starczy na dtuzej niz tydzien. niz wyrzucone Swieze.
Przy chorobie nerek ilos¢ biatka ustala lekarz i te
widetki Cie nie dotyczq.

Wartosci biatka sq orientacyjne i rézniq sie o kilka gramoéw migdzy markami. To lista zakupow, nie jadtospis. Wykres| to,
czego nie lubisz, i dopisz swoje.

WIECEJ W PRZEWODNIKU

w*) Biatko, trening i dwunastotygodniowy plan opisaliSmy w przewodniku ,,Migesnie i metabolizm™.
Codziennego pilnowania uczy aplikacja plumka.
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