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3ORN STRONG.

O NAS

Prowadzimy Studio Treningowe, a nasza misja jest ZDROWY SZCZESLIWY CZLOWIEK.

Lubimy trenowac ciezko, uczymy swiadomego i bezpiecznego treningu, uwaga nie

zawsze ze sztanga, chociaz sami bardzo to kochamy. Szanujemy preferencje naszych

podopiecznych, gdyz najwazniejszy jest RUCH. Jezdzimy na rowerach, organizujemy
wycieczki, ZYJEMY i uczymy ZYC!

Dla nas problemy nie istnieja, postrzegamy wszystko jako wyzwania,
porazki jako lekcje. Zartujemy, iz nasze studio, to cos wiecej, to
MINDSET i sita umystu.

JUZ WKROTCE NOWA ODSLONA B2BS, MY JUZ NIE MOZEMY SIE
DOCZEKAC!

Jezeli nam kibicujesz i uwazasz, ze swoimi dziataniami pomagamy,
doceniasz opracowania, ktérymi sie dzielimy, koniecznie ocen nas w
GOOGLE / FACEBOOK, dziekujemy!
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A. Dzien dobry SNIADANIE

1. OMLET BANANOWY | 575 KCAL | B 42g T 19g W 59g

Jaja kurze cate 100g
Banan 120g

Olej rzepakowy S5ml
Ptatki owsiane 409
Biatko serwatkowe | 309

Sposob przygotowania:

Banana rozdrabniamy nozem na mniejsze
kawatki i wsypujemy do blendera razem z jajkami
po czym miksujemy doktadnie. Otrzymang mase
smazymy z obu stron na rozgrzanej patelni lekko

posmarowanej ttuszczem z obu stron do
zarumienienia.

2. JAJECZNICA Z CEBULA | POMIDOREM | 578 KCAL | B 38g T 26g W 48g

Jaja kurze cale 150g
Cebula 20g
Szczypiorek 10g
Chleb zytni 709

razowy

Masto ekstra 109

Pomidor 2009
Pieprz czarny 19
Sol biata 19
Szynka z indyka 709

Sposéb przygotowania:

Cebule pokroi¢ w kostke i poddusic¢ na patelni z
dodatkiem masta, az sie zeszkli. Pomidora i
szynke pokroic¢ i dodac do cebuli. Chwile
poddusic. Nastepnie wbic jajko i doprawic solg i
pieprzem, wszystko razem wymieszac¢. Na koniec
posypac jajecznice pokrojonym szczypiorkiem.
Najlepiej smakuje z dodatkiem
pieczywa z mastem
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3. OWSIANKA Z JABLKIEM | CYNAMONEmM| 571 KCAL | B36g T19g W

64,09
Jabtko 1509 Sposob przygotowania:
Migdaty 20g Jabtko pokroi¢ w kostke. Przetozy¢ do garnka,
podla¢ woda i dusic¢ przez okoto 5 minut, az
Mleko 2% 150g zmieknie. Nastepnie wla¢ mleko, dodac ptatki,
gotowac na matym ogniu przez okoto 2-3
Ptatki owsiane 409 minuty. Gotowa owsianke przestudzi¢. W tym
czasie posiekac¢ migdaty. Przestudzong owsianke
Cynamon 39 przela¢ do miseczki i dodac¢ odzywke biatkowa
mieszajac, posypac posiekanymi migdatami i
Biatko 259 cynhamonem.
serwatkowe
proszek

4. GOFRY Z WIORKAMI KOKOSOWYMI | DZEMEM
| 583 KCAL B 34g T 27g W 51g

Jaja kurze cate 509 Sposéb przygotowania:
Widrki kokosowe 10g Sktadniki na ciasto potaczy¢ za pomoca
blendera.Gotowa mase wylac¢ na rozgrzanag
Bialko 25g gofrownice.Usmazone gofry podawac
serwatkowe posmarowane dzemem i posypac
widrkami.
Dzem malinowy 509
niskostodzony
towicz
Maka ryzowa 309
Mleko 2% 150ml
Olej rzepakowy 10ml
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5. SHAKE BANANOWE - SNIKERSOWY | 592KCAL B37g T 20g W 669

Banan 1209
Kakao 10g
Masto orzechowe 25¢g
Mleko 1,5% 200ml
Otreby owsiane 209
Sol Himalajska 19
Twarég wiejski 100g
chudy

Sposéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki razem zmiksuj.

6. CZOSNKOWE GRZANKI Z SEREM MOZZARELLA,SZYNKA |

POMIDOREM

| 572KCAL B 33g T16g W 74g

Cebula 20g
Chleb zytni 120g
petnoziarnisty
Pomidor 100g
Bazylia suszona 19
Majeranek suszony 19
Oregano 19
Pieprz czarny 19
Ser mozzarella light 509
Masto ekstra 10g
Szynka z piersi z 609
kurczaka

Sposéb przygotowania:

Masto wymieszac z przyprawami. Pieczywo
posmarowac posypac pokruszong mozzarella.
Na wierzch utozy¢ szynke, cebule, pomidor i
Wstawi¢ do rozgrzanego piekarnika (160 stopni)
na 5-6 min lub wtozy¢ do tostera/ grilownicy
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B. Wybierz swéj OBIAD i ciesz sie smakiem

1. DORSZ GRILLOWANY Z PIECZONYMI ZIEMNIAKAMI | MIZERIA
| 502 KCAL B 39g T 14g W 559

Dorsz, wedzony 130g Sposéb przygotowania:

Oliwa z oliwek 10ml L S .
Dorsza, natrzec oliwa, doprawic i grillowac na

patelni. Ziemniaki ugotowac¢ w lekko osolonej

Cytryna 209 wodzie, nastepnie upiec z dodatkiem oliwy w
, . piekarniku az do uzyskania ztocistego koloru,
Ziemniaki 200g . . L
doprawic¢ wedtug smaku. Mizeria - Ogorki
Jogurt naturalny 75g posiekac na plasterlfl | Wymle'szac Z jogurtem
doprawi¢ koperkiem
Ogorek 100g

Koperek, suszony 109

2. KASZOTTO PECZAK Z SZPINAKIEM | CIECIORKA
| 479KCAL B 24g T 19g W 53g

Kasza jeczmienna, 509 Sposdéb przygotowania:
peczak
] ] Cebulke i czosnek podsmazyc¢ na oliwie,
Oliwa z oliwek 59 . . . . .
dorzucic optukany szpinak i dusic¢ kilka minut,
Cebula 259 dodawac podgotowana kasza peczak i dodac
bulion warzywny, po chwili doda¢ smietane i
Czosnek 3g mieszac. Dobrze doprawié, na koniec dodac
cieciorke.
Szpinak 50g
Smietana, 12% 18ml
ttuszczu
Bulion warzywny 120g
Ser, parmezan 309
Ciecierzyca z 60g
puszki
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3. MAKARON Z KURCZAKIEM | SUSZONYMI POMIDORAMI
| 290 KCALB33 T8W 19

Cebula 20g
Suszone pomidory 20g
Piers z kurczaka 120g
Smietana 12% 20g
ttuszczu
Makaron 50g
petnoziarnisty
swidry
Bulion rosotowy 809
Czosnek 5g
Natka pietruszki 5g

Sposéb przygotowania:

Cebule i czosnek zeszkli¢ z dodanymi
pomidorami. Dodac kurczaka i podlac¢
bulionem. na koniec dodac¢ smietane. podawac
Z makaronem

4. PLACEK Z CUKINII | PIECZAREK |484KCAL B 36g T 20g W 409

Sposoéb przygotowania:

Cukinie obieramy ze skorki i Scieramy na tarce z

duzymi oczkami, posypujemy solg i
odstawiamy. Po jakims czasie doktadnie

odsaczamy z pozostatej wody. Pieczarki
myjemy i obieramy oraz kroimy w drobna

kostke. Pieczarki podduszamy. Do miski
przektadamy startg cukinie, podduszone
pieczarki,drobno posiekang cebule, jajko, make

i koperek, a nastepnie mieszamy wszystko
doktadnie. Placki smazymy na rozgrzanej

patelni z obu stron do zarumienienia

Cebula 60g
Cukinia 2509
Curry w proszku 1g
Jaja kurze cate 120g
Jogurt naturalny 1509
Bakoma
Koper ogrodowy 3g
Maka pszenna biata, 159
uniwersalna
Olej rzepakowy 5g
Pieczarka uprawna 200g
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5. NALESNIKI Z SEREM | BRZOSKWINIAMI
I513 KCAL B 34g T13g W 659

Jajo kurze cate 60g
Jogurt naturalny 1,5% 25¢g
thuszczu
Ksylitol 20g
Maka pszenna 50¢g
petnoziarnista - petne
ziarno
Twardg chudy 100g
bieluch
Brzoskwinia w syropie 60g
oliwa 5g

Sposéb przygotowania:

Make wymieszac z jajkiem i woda do
uzyskania wiasciwej konsystencji, smazyc¢
nalesniki na oleju. Twardg rozgniesc z
jogurtem i ksylitolem, brzoskwinie pokroic
w mata kostke, dodac do serka,
rozsmarowac na nalesnikach.

6. SPAGHETTI Z LOSOSIA | 609KCAL B 45g T 25g W 51g

tosos wedzony 100g
Makaron Farfalle( 50g
kokardka)

Przecier pomidorowy 150g

Cebula 100g
Czosnek 10g

Ser, parmezan 30g
Oliwa z oliwek 5g

Sposéb przygotowania:

Ugotuj makaron al dente zgodnie z
opisem na opakowaniu. Cebule pokroj w
mata kostke i podsmaz ja na patelni na
tyzeczce oliwy ciggle mieszajac, dodaj
przecisniety przez praske czosnek i smaz
jeszcze chwile. Dodaj przecier pomidorowy
oraz rozmaryn. Dus chwile, az sok sie
zredukuje. Usun skore z tososia i pokroj go
w kostke. Dodaj na patelnie i dus 5-10
minut. Dopraw solg i pieprzem. Gotowe.
Danie podawaj z makaronem posypane
tartym parmezanem.
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C. PODWIECZOREK | Il SNIADANIE - COS NA ZAB

1. Ciasteczka owsiane z jabtkiem | 427KCAL B 15g T 15g W 58g

Jaja kurze cate 60g

Jabtko 180g
Oliwa z oliwek 59
Ptatki owsiane 50g
Cynamon 59

Sposo6b przygotowania:

Jabtko umyc¢, obrac i zetrze¢ na tarce z duzymi
oczkami, do startego jabtka wbic jajko, a nastepnie
za pomoca blendera zmiksowac wszystko razem,
po czym dodac oliwe z oliwek oraz cynamon, a
nastepnie ptatki owsiane i wymieszac doktadnie.
Gotowa mase odstawic¢ na 20 min., aby ptatki
owsiane wsigknety wode, (w miedzyczasie warto
przygotowac blache naktadajac na nig folie do
pieczenia). Ciastka formowac w trakcie naktadani.
Piekarnik rozgrza¢ do temperatury 170 stopni
Celsjusza i piec okoto 15 min

2. PLACEK Z MALINAMI | 229KCAL B 18g T 13g W 10g

Jaja kurze cate 120g
Mleko 2% 50ml
Maliny 60g

SOl morska 1g

Sposéb przygotowania:
Jajka wymieszaj z mlekiem, dodaj szczypte
soli. Smaz na patelni teflonowej bez dodatku
ttuszczu. Na koniec posyp omlet malinami.

3. SZARLOTKA CRUNCHY | 466KCAL B 6g T 18g W 70g

kalifornijskie

Jabtko 2sz7t
Ksylitol 10g
Migdaty 15g

Sposéb przygotowania:

Jabtka pokroi¢ na plasterki, podsmazyc je na 2
tyzkach wody z cynamonem . Do przestudzonych
jabtek dodac¢ midd. Migdaty zblendowac razem z

mastem i ptatkami owsianymi, wymieszac z
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Midd lipowy 10g ksylitolem. Tak powstatg kruszonka posypac
wytozone do naczynia zaroodpornego jabtka i
Ptatki owsiane 109 piec w piekarniku do zrumienienia sie kruszonki.
Cynamon mielony 49
Masto ekstra 10g

4. SZYBKIE PLACUSZKI NA JOGURCIE | 371KCAL B 229 T 79 W 55g

Jaja kurze cale 509 Sposéb przygotowania:
Jogurt grecki 0% 50g
tluszczu Wszystkie sktadniki wymieszac ze soba w misce.
Na rozgrzana patelnie odrobing oleju, natozy¢ po
Maliny 60g 9 ap € q olej ycp

tyzce ciasta. Smazyc¢ z obu stron az placki sie
zarumienia. Odsaczy¢ z nadmiaru ttuszczu na
reczniku Papierowym. Podawac z owocami, np.
malinami.

Maka pszenna 709
petnoziarnista

Proszek do pieczenia 29

Sok z cytryny 5ml
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D. Na zakonczenie dobrego dnia KOLACJA

1. ZIELONA SALATKA Z TUNCZYKIEM, GRZANKAMI | SOKIEM
POMIDOROWYM | 555 KCAL B 23g T 27g W 559

Tunczyk w 100g Sposoéb przygotowania:
wodzie Awokado pokroi¢ na kawatki, porwac satate, pokroic

pomidorki, tunczyka rozdrobnic, wszystko wymieszac,

Oliwa z oliwek 129 o i B ) o ] )
polac oliwa i doprawic ulubionymi ziotami. Z pieczywa

zrobic¢ grzanki (pokroi¢ w kostke i podsmazyc¢ na

Chleb graham 509 suchej patelni

Pomidor 200g
koktajlowy
Satata 100g
Awokado 70g
Sok 250
pomidorowy ml
Cebula 309
czerwona

2. SEREK Z AWOKADO Z KIELKAMI, PIECZYWO
| 473 KCAL B 22g T 25g W 40g

Chleb zytni 60g Sposéb przygotowania:
razowy Pomidory suszone drobno posieka¢. Wymieszad
pokrojone w kostke awokado z pomidorem,
kietkami i serem, doprawi¢ do smaku pieprzem i
ziotami. Jesc z pieczywem.

Awokado 709

Pomidory 20g
suszone w oleju

Serek wiejski 1509
light

Kietki lucerny 209
brokuta/rzodkie
wkKi
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3. TWAROG WARZYWNY Z KOPERKIEM | JOGURTEM, CHRUPKIE
PIECZYWO

| 446 KCAL B39 g T10g W 509

Jogurt 609 Sposob przygotowania:
naturalny 2 % Jogurt, ser, rzodkiewke, koperek potaczyc ze
tuszezu soba.podawac z chlebem chrupkim i sokiem z
Ser twarogowy | 2009 grejpfruta.
pottiusty

Chleb chrupki 339

Koper ogrodowy | 109

Rzodkiewka 50g

Grejpfrut 2259
czerwony

4. ZAPIEKANKA Z KURCZAKA, MAKARONU | POMIDOROW
| 634 KCAL B 52g T 22g W 579

Mozzarella 309 Sposéb przygotowania:
Piers z kurczaka | 1009 Makaron ugotowac w lekko osolonej wodzie al
bez skory dente. Cebule zeszkli¢ na oleju, doda¢ pokrojone i
Oliwa 7 oliwek 69 dopraW|on.e.prz>/prawam| (k.u.rkuma, papryl.<a,
oregano, chilli) mieso, po chwili dodac¢ pokrojong
Makaron 609 w kostke cukinie i pomidory, dusi¢ chwilg, a
pelnoziarnisty nastepnie wymieszac zawartosc patelni z
grubr(suchy) makaronem w naczyniu zaroodpornym. Potozy¢
na wierzchu mozzarelle, przykryc¢ i zapiec w
Cebula 609 piekarniku 10 minut, odkry¢ pokrywke i zapiekac
. jeszcze 5 minut.
Cukinia 100g
Swieze oregano 19
Pomidory z 200g
puszki
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5. TORTILLA Z KURCZAKIEM | WARZYWAMI
| 494 KCAL B 30g T 14g W 629

petnoziarnista

Piers z kurczaka 80g
bez skory
Oliwa z oliwek 69
Papryka 120g
czerwona
Pomidor 60g
Rukola 20g
Kukurydza 409
konserwowa
Tortilla 90g

Sposéb przygotowania:

Pomidora pokroi¢ w kawatki, dodac kukurydze i
pokrojona papryke. Mieso podsmazyc z
przyprawami na oliwie, doda¢ warzywa i chwile
dusi¢. Przyprawi¢ ulubionymi ziotami do smaku.
Na suchej patelni podgrzac tortille (musi miec
dobry sktad). Zawijac¢ nadzienie w torille razem z
warzywem zielonolistnym np rukola.

6. PSTRAG PIECZONY Z WARZYWAMI, ZIEMNIAKAMI
| 666 KCAL B45g T30g W 54g

Pstrag 200g
strumieniowy
swiezy
Oliwa z oliwek 10g
Marchew 150g
Witoszczyzna 100g
Ziemniaki 150g
Fasolka 100g
szparagowa

Sposo6b przygotowania:

Pstraga umyc i osuszyC a nastepnie skropic
cytryna i przyprawic delikatnie solg i pieprzem.
Rybe piec w naczyniu lub folii razem z
warzywami, dodac oliwe, podawac z
ugotowanymi ziemniakami.
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"Nie rezygnuj z celu tylko dlatego, ze jego osiagniecie wymaga
czasu. Czas i tak uptynie.”

J.J. Brown
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