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SPIS T PLLAN
IDZNALANIA

1. Wstep do wyzwania, instrukcja i nagrody
« Instrukcja obstugi i regulamin

+ Zatozenia i cele

* Zadania

« Checklisty i plansza, instrukcja jak wrzucagc!

» Nagrody!

2. Trening i plan treningowy

« Dlaczego ruch jest kluczem do glow up?

« Przyktadowy letni dzief treningowy na posladki do domu z hantlami
« Przyktadowy letni dzien treningowy na posladki do domu z gumami
« Przyktadowy letni dzief treningowy na posladki sitownia

3. Suplementy dla wsparcia i produkty do diety
4. Przepisy testowe z kazdego jadtospisuii tik toka

6. Wiedzq, jelita, biedy

« Dlaczego zdrowe nawyki sq kluczowe?
- Planowanie positkow

« Jak utrzymaé motywacje?

« JELITA- jak zadbac¢ jakie badania?

* SUPLEMENTY

5. Glow up skoéry — pielegnacja i blask
« Dlaczego pielegnacja jest wazna?

« Kolejnos¢ naktadania produktow

» Darmowy letni plan pielegnacyjny

» Nawyki dla czystej skory

« Lista produktow

6. Mindset - sita psychiki

« Jak budowaé pewnos¢ siebie?

« Jak wzmacnia¢ site psychiki?

«» Codzienne praktyki silnego mindsetu

7.Podsumowanie i plan glow up na 2025
« Plan glow up 2025

« Checklista

« Arkusz do planowania tygodnia

« Lista nawykéw do wprowadzenia
« Checklista glow up
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Hej kochana!

tu jeste§, to znaczy, ze chcesz btysngé
tego lata i zrobi¢ co$ tylko dla siebie. |
wtasnie o to chodzi! Ten challenge
stworzytam z myslg o kobietach - ktére
chcq poczu€ sig lepiej, zadbac¢ o siebie na
100%, ale tez.. nie chcq sie w tym
wszystkim pogubic.

Ten e-book to Twoje wsparcie —
znajdziesz tu konkrety, bez lania wody.
Pokaze Ci krok po kroku, jak ogarng¢ ciato,
gtowe i energig, zeby lato 2025 byto
naprawde Twoje.

Nie musisz by¢ idealna. Wystarczy, ze
bedziesz dziata¢ — nawet z tym, co masz i
jak sie teraz czujesz. Kazdy krok to krok do
przodu. Glow up to nie tylko ciato, to caty
klimat wokét Ciebie. Nie chodzi tu o
zdobycie jak najwigkszej ilosci punktow,
chodzi o wyrobienie zdrowego nawyku!




7ZANIM PRZEJDZIESY.
DALE]...

Uy el (o W e

Zanim si¢ zanurzysz w ten e-book, chce Ci
powiedzieé cos§ waznego - ja nie oceniam
Twojej sylwetki, nie chodzi tu o bycie idealng
czy o to, zebys zmieniata sie o 180 stopni.

To wyzwanie nie jest po to, zebys co$§ musiatq,
tylko po to, zeby$ poczuta, ze robisz cos dla
siebie, na swoich zasadach.

Mozesz w tym bra¢ udziat tylko dla siebie — nie
musisz nic wrzucac¢ ani pokazywacg.

Chodzi o jeden miesigc, o mate kroki i o to, zeby
wyrabiaé zdrowe nawyki, ktére zostang z Tobqg
na diuzej. Oczywiscie nagrody wygrywajq
osoby, ktore biorg udziat aktywnie wiec moze
to zmotywuje Cie do wyjscia ze swojej strefy
komfortu! Bo ich wartosc to az 7500 zi!

Nie poréwnuj sie do nikogo, nie scigaj sie z
nikim - to Twoja droga.
Ja jestem po to, zeby Cie wspierag¢, nie oceniac.

Zaczynamy razem - bez presji, ale z intencjq.
Zrobmy ten miesiqc tak, zebys byta z siebie
dumna babo!




INSTRUKCJA OBSLUGI
I REGULAMIN

Czas trwania wyzwania:
Robimy totalny glow up od 1 sierpnia do 8 wrzesnia. Masz
tu plan, wskazéwki, checklisty i konkretne narzedzia, ktére
pomogq Ci wejS¢ w nowy sezon z energiq i luzem.
Przeczytatas e booka pdzniej? To nic! Dotgcz teraz, bo
masz takie same szanse!

Jak dziata wyzwanie?

« Otwierasz plan z zadaniami na dany dzief, zadania sq
w kolejnym rozdziale. POLECAM WYDRUKOWAGC PLANSZE!
» Masz 10 zadah — dziatasz po swojemu i codziennie
oznaczasz ile punktéw wpadto. Nawet jak wyjdzie 4/10 -
nadal jestes o krok dalej niz dzieh wczesniej!

- Sprawdzasz, ile zadah udato Ci sie zrealizowaé w ciggu
dnia.

- Zaznaczasz wynik na planszy np. 7/10

» Robisz fotke lub kolaz, dorzucasz plansze i wrzucasz to X
na swojq story!

Co trzeba zrobi¢, zeby gra¢ o nagrody?

» Wstaw na insta story swojg uzupetniong plansze z
punktami

- Dorzu¢ do tego swoje zdjecie albo kolaz (zeby byto
widag, ze dziatasz naprawde!)

- Oznacz @brylantynka i dopisz hasto: summer body
challenge z @brylantynka

« Story musi by€ ustawione jako publiczne!

Bez spetnienia tych warunkéw nie bierzemy pod uwage
przy nagrodach — robisz to tylko dla siebie i nie chcesz
wrzucac? Super, dziataj i tak z nami!
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INSTRUKCJA OBSLUGI
I REGULAMIN

S KROKI -CO TRZEBA ZROBIC PRZED
N ZACZECIEM!

= » Zrob zdjecia swojej sylwetki — z przodu, z boku i z tytu,
najlepiej w dobrym Swietle, bez pozowania i nie w
lustrze. To super sposdb na sprawdzenie ile zmienito sig
W czasie naszego wyzwania, ale nie martw sie -
oceniam Twoje zaangazowanie, nie efekty sylwetki.

- Zdjecia muszqg by¢ wyrazne, bo inaczej nie bedg
brane pod uwage!

+ 8 wrzesnia po zakohczeniu naszego wyzwania wyslij je
na maila: aimathletic.przemiany@gmail.com, nawet
jesli dziatasz dla siebie i nie udostepniasz planszy na
story- pamiegtaj, o naszej akcji “jeden darmowy produkt
z aim-athletic.pl za wystanie przemiany do nas!”
Natomiast nagrody za udziat w wyzwaniu sq znacznie
lepsze.. sama zobaczysz! S

TERMIN WYStANIA PRZEMIANY
« Ostatni dzien na wystanie zdjec to 8 wrze$nia do godz.
23:59!

JAK WYBIERAM WYGRANA?

Oceniamy nie tylko efekty wizualne, ale tez
zaangazowanie, systematycznosé i kreatywnosé (np.
fajna relacja na Insta czy pokazanie codziennych
dziatan!

DODATKOWE PUNKTY ZA ZAANGAZOWANIE

+ Wygrywa najbardziej zaangazowana osoba, wiec
mozesz nagrywac swoje wyzwanie i wrzucac je
dodatkowo na tik toka oprocz relacji na insta!

\ - Nagrywanie moich przepiséw i wrzucanie je na tik toka.
: - Kreatywne relacje, wyrdznij sie!




ZALOZENIA
I CELE W WYZWANIU

Minumum 4 dowolne treningi w tygodniu

Nie musisz robi¢ konkretnego treningu - liczy sie kazda
forma ruchu. Moze to by¢ spacer, pilates, sitownia, basen,
taniec, cokolwiek sprawia, ze sig ruszasz i czujesz lepiej.

Dbamy o diete!

jemy z gtowq. Jesli chcesz schudnqgg¢, dostarczaj odrobine
mniej energii niz potrzebujesz, natomiast jezeli twoim celem
jest zbudowanie masy migsniowej - dostarczamy wigcej
energi! Stosujemy zasade 80/20 (balans)!

lle kalorii powinnam je§é? Obliczysz to na naszej stronie
aim-athletic.pl w zaktadce menu ,,oblicz zapotrzebowanie”.

Codziennie kroki - minimum 10 tysiecy.

Nie musisz robi¢ od razu 15k dziennie. Zacznij od tego, co
realne — 5k? 7k? Z czasem zwiekszysz. Liczy sie kazde wejscie
po schodach i kazdy spacer z psem.

Woda, woda, woda
Cel: minimum 1,5 litra dziennie. Pij regularnie, matymi tykami
— nie dopiero jak jestes spragniona.

Sen to podstawa
7—-9 godzin. Sen nie jest luksusem — to Twoje paliwo.
Ogarniasz sen, ogarniasz humor, apetyt i regeneracje.

Suplementy z glowq

Zanim wrzucisz co$ do koszyka, zréb badania i sprawdz,
czego Ci brakuje. Najlepiej dopasowaé wszystko pod siebie,
zamiast tadowac¢ w ciemno.

W e-booku masz moje polecajki — mozesz sie nimi wspierac,
ale pamietaj, ze to baza, nie apteka. Mozesz mie€ codzienne
zatozenia o piciu kolagenu, brania kreatyny- to Swietny
sposbb na pamietanie!




ZADANIA W
WYZWANIU

"B Min. 4 dowolne treningi w tygodniu
& Trzymamy sie diety

4EJ Codziennie min. 10 000 krokdéw

& Woda, woda, woda

¥ Sen — minimum 7 h

& Suplementy — rozsgdnie

Kazde spetnione zadanie to 1 punkt.
Mozesz zdoby¢€ do 6 punktdéw dziennie,
jesli zrealizujesz wszystkie zatozenia. Na
planszy codziennie wpisujesz np. 5/6
albo 3/6!

Pamietaj! Liczy sie systematyczne
dziatanie — nawet jesli wypadnie tylko
216 ¥ matych krokéw robi sie wielka
zmiana! Nie odpuszczaj wyzwania jesli
miatas pareg gorszych dni, jesteSmy

ludzmi!
Geir?

> ok '
‘*L\*,

- )

-




PLANSZE I PRZYKEADY

WRZUCANIA!
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NAGRODY

Najbardziej zaangazowane osoby,
zostajg nagrodzone w tym roku bardzo
obficie!

1 miejsce

« Bon na gymbeam.pl o wartoSci 800 zt
» Dowolny wybrany set na
gymglamour.com (géra i dot)

- Wspoétpraca na pét roku pakiet
premium ze mnq i @zaton_athletic

3 dowolne produkty z naszej strony
aim-athletic.pl

+ 500 zt od nas!

2 miejsce

« Bon na gymbeam.pl o wartosci 600 zt
« Dowolny wybrany set na
gymglamour.com (géra i dot)

« Wspétpraca na 4 miesigce pakiet
premium ze mnq i @zaton_athletic

+ 3 dowolne produkty z naszej strony
aim-athletic.pl
+ 300 zt od nas!




NAGRODY

Najbardziej zaangazowane osoby,
zostajg nagrodzone w tym roku bardzo
obficie!

3 miejsce

« Bon na gymbeam.pl o wartosci 400 zt
» Dowolny wybrany set na
gymglamour.com (géra i dot)

- Wspétpraca na 3 miesigce pakiet
premium ze mnq i @zaton_athletic

+ 2 dowolne produkty z naszej strony
aim-athletic.pl

+ 200 zt od nas!

4 miejsce

« Bon na gymbeam.pl o wartosci 200 zt
« Dowolny wybrany set na
gymglamour.com (géra i dot)

+ Wspoétpraca na 2 miesigce pakiet
premium ze mnq i @zaton_athletic

+ 2 dowolne produkty z naszej strony
aim-athletic.pl
+ 100 zt od nas!

. + wyréznienia za udziat (to bedzie
niespodzianka!)




Dlaczego ruch jest kluczem do glow up?

1. Dlaczego ruch jest kluczem do glow up?

Ruch to nie tylko droga do lepszej sylwetki, ale takze sposéb na poprawe
nastroju, jakosci snu i poziomu energii. Regularna aktywnos¢ zwieksza
Twoja pewnosc siebie i motywuje do dziatania.

RUCH 1 JEGO BENEFITY:

1. Lepsze zdrowie fizyczne:

Regularna aktywnos¢ wzmacnia serce, poprawia krazenie, zwieksza
wydolnosé organizmu i obniza ryzyko wielu choréb, takich jak cukrzyca czy
nadcisnienie.

2. Zdrowsze ciato:

Ruch wspomaga spalanie kalorii, redukuje tkanke ttuszczowa i buduje
miesnie, co sprawia, ze ciato wyglada zdrowo, jedrnie i proporcjonalnie.

3. Lepsze samopoczucie:

Podczas ¢wiczen wydzielajg sie endorfiny (hormony szczescia), ktére
poprawiaja nastroéj i redukuja stres. Aktywnos¢ fizyczna to naturalne
antidotum na smutek i zmeczenie psychiczne.

4. Wiecej energii:

Paradoksalnie, ruch nie meczy, lecz dodaje sity. Poprawia metabolizm i
zwieksza codzienng witalnosc.

5. Wyzsza pewnos¢ siebie:

Kiedy widzisz swoje postepy, rosnie Twoje poczucie witasnej wartosci. Nawet
mate zmiany w ciele czy kondycji sprawiaja, ze czujesz sie dumna z siebie.




HIP THRUST

DB SDL

HYPER EXTENSIONS

CABLE STEP UP

HIP ABDUCTOR

ALLAHY

3

8,8,6

8,6
10,10
10,8,8

10,10,8

8,8,8

Przykiadowy trening
POSLADROW

Cofonin

3101

2101

3101

2101

3101

2101

3 3
2 3
1 2
1 2
1 2
1 2
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DB ONE LEG HIP THRUST

DB RDL

REVERSE LUNGES

DB SDL

DB FROG GLUTE BRIDGE

PLANK

/

Przykiadowy trening
POSLADROW

(e

10,8,7

10,10

10,8,8

10,10,8

40 SEK

3101

2101

3101

2101

3101




BAND GLUTE BRIDGE

SIDE BAND KICK BACK

MONSTER WALK

BAND SUMO SQUAT

BAND CLAMSHELL

PLANK

Przykiadowy trening

POSLADROW

151210
3 151210
3 15 str.
3 10
3 15

3101

2101

3101

3101



UZUPELNI SWOJE WYZWANIE
Z PLANEM DZIALANIA!
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Plan summer body 2.0 na sitownie lub do domu z naciskiem
na okragte posladki, sylwetke klepsydry i kobiece plecy!


https://aim-athletic.pl/

AKCESORIA TRENINGOWE

OCHRANIACZ NA SZTANGE GYM BEAM

Ochraniacz na sztange to Swietne narzedzie fitness

do podnoszenia cigzaréw, poniewaz jego zadaniem
GvmE jest zapewnienie komfortu podczas c¢wiczen.
Pomaga odcigzy¢ kregostup szyjny, na przyktad
podczas treningu przysiadéw z duzymi ciezarami.

Wykonany jest z solidnego materiatu - gumy
nitrylowej, ktéra jest popularna w przemysle
lotniczym lub motoryzacyjnym, poniewaz jest
bardzo trwata i wygodna.

OPASKI NA NADGARSTKI

Opaski na nadgarstki Pink pomagajg stabilizowac
stawy nadgarstka, aby poméc chroni¢ je przed
przecigzeniem luburazami. S3 one wykonane z
elastycznego i miekkiego materiatu, co zwieksza ich
komfort. Za pomoca mocnego rzepu zapiecia, mozna

dokreci¢ je zgodnie z wiasnymi preferencjami.
GymBean Przydadza sie podczas treningu sitowego jak réwniez
s——rwmary do codziennego noszenia jesli nadgarstki wymagaja

dodatkowego wsparcia.

E, . N BUTELKA 25 LL
Butelka sportowa Hydrator TT 25 | zostata

zaprojektowana dla kazdego, kto rozumie jak wazne
jest picia wody i chce mie¢ maksymalna kontrole
>am nad swoim nawodnieniem. Duza pojemnos¢ butelki
sprawi, ze nie bedziesz musiat martwic sie o ciagte
uzupetnianie plynéw. Spodoba ci sie réwniez jej
praktyczny ksztatt, szczelna zakretka i modny
design. Butelka nadaje sie na sitownieg i do biura.

S

PASKI DO PODNOSZENIA CIEZAROW (MUST HAVE)

Paski do podnoszenia X-Grip pomoga ci uzyskac¢ lepszy

chwyt na sztandze, aby trening sitowy byt skuteczniejszy.

Przy uzyciu petelki zabezpieczysz jeden koniec paska na

?a.‘ swoim nadgarstku, a drugi koniec, wyposazony w

g powierzchnie antyposlizgowa, bedziesz mdégt zamocowac

y J wokot  drazka.  Dzigki  temu  zmniejszysz  obcigzenie

N przedramion, kiedy bedziesz robi¢ ¢wiczenia przyciagajace,

takie ja martwy cigg. Usztywniacz sprawi, ze twdj chwyt

bedzie silniejszy i stabilniejszy, co znaczy, ze bedziesz w

o stanie podnosi¢ wieksze ciezary lub zwiekszy¢ zakres swoich
y powtorzen.

» &




DODATKI DO DIETY W ZALEZNOSCI OD POTRZEB!

WATER LOSS (MOJATOPKANA
— OPUCHLIZNE I WODE W ORGANIZMIE!

Przeznaczony jest dla wszystkich kobiet z uczuciem
nadmiernego zatrzymywania wody i ciezkoscig

Moze to by¢ zwigzane na przyklad z wahaniami
hormonalnymi, brakiem ruchu, nadwaga lub dietg
Water loss - To skuteczna formuta z wodna baza z naturalnych
ekstraktow, magnezem i witaming B6, ktéra pomoze
zadbac o optymaln3 ilos¢ wody w organizmie, aby kazda
kobieta czuta sie Swietnie

PROBIO PINK (MOJ ULUBIONY PROBIOTYK DLA
KOBIET Z DODATKIEM SUPER EKSTRAKTOW!)

Zawiera unikalny kompleks probiotykéw, btonnika
prebiotycznego i ekstraktow roslinnych w postaci kapsutek

- Zostat opracowany specjalnie dla kobiet, ktére dbaja o
swoje trawienie, wrazenie sktadu mikroflory i mikrobiom
Jjelitowy

- Moze by¢ réwniez pomocny w redukowaniu wzde¢,
sktonnosci do jelit, probleméw Zotadkowych [ub w
podrézy

APETITE CONTROL (KONTROLOWANIE
APETYTU)

Appetite control to funkcjonalny kompleks dla kobiet

- W jego skiadzie znajdziemy ekstrakt z biatej fasoli ale takze
Appetite ekstrakt z owocéw garcinia cambogia czy chrom, ktéry
Sl wplywa na utrzymanie prawidiowego poziomu glukozy
we krwi, a dodatkowo wspiera prawidtowy metabolizm
makroskfadnikéw odzywczych

GLOWY SKIN (WSPOMAGA SKORE)

aow ACaCie Przeznaczony jest dla wszystkich kobiet, ktére chca, aby
ich skéra byta w jak najlepszej preparacji - uzupetnia
witaminy B2, B3 a takze selen, ktére majg wptyw na cere
- S to poprawki dedykowane wygladowi skory
b ) - Kapsutka jest dodatkowo wzbogacona o skuteczne
* ekstrakty roslinne i przeciwutleniacze, wspomagajace glowy
skin — promienna, gtadka i Twoja rutyne pielegnacyjna

R ,“vky)/ A



DODATKI DO DIETY W ZALEZNOSCI OD POTRZEB!

KOLAGEN COLLA PINK (NAJTANSZY KOLAGEN Z NAJWIEKSZA
DAWKA CZYSTEGO KOLAGENU W PORCJI (6,3G)

Suplement stworzony specjalnie dla kobiet, ktére chcag zadbac o jedrna
skore, mocne wiosy, paznokcie i zdrowe stawy

- Zawiera az 6,3 g hydrolizowanego kolagenu Verisol® w jednej porcji -
to jedna z najwyzszych dawek na rynku w tej cenie

- Wzbogacony o kwas hialuronowy, witamine C, cynk, biotyne i selen, ktére
wspierajg naturalne procesy regeneracyjne i poprawiaja wyglad skéry od
wewnatrz

- Pomaga zachowa¢ mtody wyglad, elastycznosé skory i wspiera przy
regularnej aktywnosci fizycznej

- To idealna opcja dla kobiet, ktére chca jakosci, ale w dobrej cenie -
totalnie budzetowy hit

NIGHT BURN (NOCNY SPALACZ BEZ KOFEINY)

Nocny spalacz ttuszczu dla kobiet, ktére chca wspieraé
redukcje réwniez podczas snu

- Formuta bez kofeiny - idealna na wieczdr, nie zaburza snu,
awrecz moze pomaoc sie wyciszy¢

- Zawiera ekstrakt z zielonej herbaty, L-karnityne, CLA,
witamine B6 i melatonineg, ktére wspieraja metabolizm i
regeneracje noca

- Pomaga ograniczy¢ apetyt wieczorem i poprawia jakosé
snu

- Swietny dodatek na redukgji — dziata, kiedy Ty odpoczywasz

ASHWAGANDHA W ZELKACH

Pyszne zelki z adaptogenem, ktéry wspiera kobiety w stresie,
napieciu i codziennej gonitwie
- Zawierajg standaryzowany ekstrakt z ashwagandhy KSM-
66®, znanej ze swojego dziatania wyciszajgcego i
wspierajgcego réwnowage psychiczna
- Pomagaja sie uspokoic, lepiej spac i ogarnaé emocje — bez
efektu otepienia

Idealne przy napieciu hormonalnym, PMS i przy
nadmiarze bodZcéw
- Forma zelek sprawia, ze tatwo je wples¢ w rutyne ..
smakuja serio dobrze
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MOJ ZESTAW (Z MOIMI TOPKAMI!)

Zestaw Aim Athletic Glow Up skomponowany przez
Brylantynke i zaprojektowany z mysla o ambitnych
kobietach, ktére chca stac sie najlepsza wersja siebie. W jego
sktad wchodzi Glowy Skin, ktéry pomaga dbac¢ o kobiece
piekno i mtody wyglad skéry. Jesli natomiast borykasz sie ze
wzdeciami, Water Loss zapewni Ci optymalny poziom wody
w organizmie. Dodatkowo pakiet zawiera owocowe
probiotyki Yummies, biatko ryzowe w proszku i inne
produkty dla pewnych siebie kobiet, ktére chca pozosta¢ w
formie.



DODATKI DO DIETY , KTORE POLECAM!

Syrop klonowy

Naturalny zamiennik cukru — idealny do omletéw, owsianek,
plackéw i deseréw

- Low FODMAP friendly

- Ma nizszy indeks glikemiczny niz zwykly cukier, wiec jest
lepszy dla 0séb z insulinoopornosci:

- Dostarcza troche sktadnikéw mineralnych jak mangan i

cynk
- Super opcja, jesli chcesz czegos stodkiego bez sztucznych

dodatkéw
Maka kokosowa COCONUT
Zawiera mato wegli netto - sporo bfonnika, wiec idealna
przy insulinoodpornosci lub przy ograniczaniu cukrow FLOUR
Bez glutenu, niska gestosé kaloryczna, super opcja do
wypiekéw, plackéw, panierki

Lekko stodkawy smak - mozna zmniejszy¢ ilos¢ innych
stodzikéw w przepisie
Mega chtonna - wigc wystarcza jej naprawde mato
Cukier kokosowy

Naturalna alternatywa dla biatego cukru - z lekko karmelowym smakiem
- Ma nizszy indeks glikemiczny niz klasyczny cukier, wiec wolniej
podnosi poziom glukozy

- Zawiera niewielkie ilosci mineratéw jak zelazo, potas i cynk

- Swietny do fit deseréw, jesli uzywasz matej ilosci i chcesz czego$
naturalnego bez chemii

Oliwa w sprayu
Mega wygodna forma - idealna do smazenia, pieczenia i satatek bez
zalewania tluszczem
-100% czysta oliwa z oliwek — bez zbednych dodatkéw
+ W pelni Low FODMAP - bezpieczna i dobrze tolerowana nawet przy
problemachjelitowych

- Pomaga ograniczy¢ ilos¢ ttuszczu w diecie, bo tatwo kontrolujesz porcje

- Bogata w zdrowe kwasy tluszczowe i przeciwutleniacze - fajna opcja
przy ji i pray ir

OLIVE OIL
COOKING
SPRAY

Y ()
;f'/'

GymBeam

GINGER
TURMERIC
SHOT
®)

4

Shot imbir kurkuma
Naturalna mieszanka przeciwzapalna - idealna przy problemach
Jjelitowych i ostabionej odpornosci

Imb\r dZ|aba bagodzqco na ukbad tramenny pomaga przy wzdeciach,

- Kurkuma to sllny antyoksydant wspiera wyciszenie stanéw zapalnych
w jelitach i catym organizmie

Gorzka czekolada 90%

Czujesz intensywny smak prawdziwego kakao — az 90% masy
kakaowej z niealkalizowanego kakao, recznie robiona, weganska i
bez glutenu czy GMO. Mega zrodlo przeciwutleniaczy
(flawonoidéw), magnezu, zelaza — wspiera nastroj, koncentracje i
uktad nerwowy

GymBeam
DARK
CHOCOLATE
90%

oM ALKALZID COCOA|
RANDALADH | VYGAN

NETWL: 705

seeds v »\

Nasiona chia
Bogate w bonnik —
- Zrédto omega-3 — dnabajq przemwzapalme i wsplerajq ukfad
nerwowy
- Pomagaja przy insulinoopornosci — stabilizujg cukier i dajg
05¢

- Zawierajg magnez, wapn, potas i zelazo — wzmacniajg kosci,
migsdnie i odpornosé

- Super przy wzdeciach, zaparciach i problemach jelitowych — po
namoczeniu s3 lekkostrawne

Pasta jak srodek kinder bueno!

Pyszna kremowa pasta z orzechéw laskowych, cukru

trzclnowego i biatej czekolady przywoiuje smak dmecmstwa
Bez oleju glutenu i -

czyste sktadniki




DODATKI DO DIETY , KTORE POLECAM!

Syrop klonowy

Naturalny zamiennik cukru — idealny do omletéw, owsianek,
plackéw i deseréw

- Low FODMAP friendly

- Ma nizszy indeks glikemiczny niz zwykly cukier, wiec jest
lepszy dla 0séb z insulinoopornosci:

- Dostarcza troche sktadnikéw mineralnych jak mangan i

cynk
- Super opcja, jesli chcesz czegos stodkiego bez sztucznych

dodatkéw
Maka kokosowa COCONUT
Zawiera mato wegli netto - sporo bfonnika, wiec idealna
przy insulinoodpornosci lub przy ograniczaniu cukrow FLOUR
Bez glutenu, niska gestosé kaloryczna, super opcja do
wypiekéw, plackéw, panierki

Lekko stodkawy smak - mozna zmniejszy¢ ilos¢ innych
stodzikéw w przepisie
Mega chtonna - wigc wystarcza jej naprawde mato
Cukier kokosowy

Naturalna alternatywa dla biatego cukru - z lekko karmelowym smakiem
- Ma nizszy indeks glikemiczny niz klasyczny cukier, wiec wolniej
podnosi poziom glukozy

- Zawiera niewielkie ilosci mineratéw jak zelazo, potas i cynk

- Swietny do fit deseréw, jesli uzywasz matej ilosci i chcesz czego$
naturalnego bez chemii
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Mega wygodna forma - idealna do smazenia, pieczenia i satatek bez
zalewania tluszczem
-100% czysta oliwa z oliwek — bez zbednych dodatkéw
+ W pelni Low FODMAP - bezpieczna i dobrze tolerowana nawet przy
problemachjelitowych

- Pomaga ograniczy¢ ilos¢ ttuszczu w diecie, bo tatwo kontrolujesz porcje

- Bogata w zdrowe kwasy tluszczowe i przeciwutleniacze - fajna opcja
przy ji i pray ir
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Naturalna mieszanka przeciwzapalna - idealna przy problemach
Jjelitowych i ostabionej odpornosci

Imb\r dZ|aba bagodzqco na ukbad tramenny pomaga przy wzdeciach,

- Kurkuma to sllny antyoksydant wspiera wyciszenie stanéw zapalnych
w jelitach i catym organizmie

Gorzka czekolada 90%

Czujesz intensywny smak prawdziwego kakao — az 90% masy
kakaowej z niealkalizowanego kakao, recznie robiona, weganska i
bez glutenu czy GMO. Mega zrodlo przeciwutleniaczy
(flawonoidéw), magnezu, zelaza — wspiera nastroj, koncentracje i
uktad nerwowy
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90%
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Nasiona chia
Bogate w bonnik —
- Zrédto omega-3 — dnabajq przemwzapalme i wsplerajq ukfad
nerwowy
- Pomagaja przy insulinoopornosci — stabilizujg cukier i dajg
05¢

- Zawierajg magnez, wapn, potas i zelazo — wzmacniajg kosci,
migsdnie i odpornosé

- Super przy wzdeciach, zaparciach i problemach jelitowych — po
namoczeniu s3 lekkostrawne

Pasta jak srodek kinder bueno!

Pyszna kremowa pasta z orzechéw laskowych, cukru

trzclnowego i biatej czekolady przywoiuje smak dmecmstwa
Bez oleju glutenu i -

czyste sktadniki
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PRZEPISY TESTOWE!

W darmowym e-booku znajdziesz przyktadowe
przepisy z kazdego z naszych jadtospiséw dostepnych
na stronie. Mamy nadzieje, ze beda dla Ciebie
pomocne — przygotowalismy plany zywieniowe na
prawie kazda przypadtosc! Zerknij na nasza strone i
przekonaj sie, ze naprawde warto — kazdy produkt w
opisie doktadnie pokazuje, co zawiera i co oferuje.

‘ INDYWIDUALNY
| PLAN LUB DIETA?

VSPOLPRA 2

|
|

A&M ATHLETIC

Zmien sylwetke z nami juz dzis!

@ KALKULATOR KALORII
DARMOWY E-BOOK

(OFERTA WSPOLPRACY INDYWIDUALNEJ)

AIM-ATHLETIC.PL


https://aim-athletic.pl/

PRZEPISY TESTOWE
L POZEGNAI WZDETY BRZUCH 1"

Link do produktu (kliknij w tekst)

Pelng wersje znajdziesz na aim-athletic.pl



KOPYTKA W SMIETANKOWYM SOSIE
SEODKO POMIDOROWYM

1 PORCJA 571 KCAL B:40 T:14 W:74

SERVINGS: 1

SKELADNIKI

- 75g maki bez glutenu
-150g twarogu bez laktozy
- 1jajko

- szczypta soli

himalajskiej

Sos:

- 309 jogurtu greckiego bez
laktozy

- 20g passaty pomidorowej

- 5g sosu sojowego

- 10g suszonych pomidoréw

- 5g syropu klonowego

- gars¢ szpinaku

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Twaroég rozgniec widelcem w
misce, dodaj make, jajko i sol.

- Wymieszaj doktadnie wszystko i
zagnie¢ na gtadkie ciasto.

- Z masy uformuj wateczek i pokroj
na mate kopytka.

- Gotuj w osolonym wrzatku przez 4—
5 minut — od wyptyniecia jeszcze
chwile.

- W miedzyczasie wrzu¢ na patelnie
jogurt, passate, sos sojowy, suszone
pomidory, syrop klonowy i szpinak.

- Podgrzewaj kilka minut, az szpinak
zmieknie i sos lekko sie zagesci.

- Gotowe kopytka wrzu¢ do sosu,
wszystko wymieszaj i podaj na
ciepto.




MINISERNICZKI Z PATELNI

1 PORCJA 556 KCAL B:29G T:14G W:74G

SERVINGS: 1 CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN
SKELADNIKI PRZYGOTOWANIE:
- 55g maki schar typ ¢ - Wszystkie sktadniki zblenduj lub
-1jajko wymieszaj.

. 20g budyniu bez glutenu - Rozgrzana patelnie spryskaj

- 709 twarogu bez laktozy Lzeze et

smaz mniejsze placuszki do
- szczypta pdp
Dodatki:

- 50g truskawek

momentu zarumienienia.

- Na wierzch potdz wszystkie dodatki
i polej syropem klonowym.

- 15g czekolady gorzkiej

- 10g syropu klonowego




PRZEPISY TESTOWE >
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Link do produktu (kliknij w tekst).
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Hej @ w zasadzie to chciatam Ci tylko
powiedzieé, ze dzigki Tobie i Twoim
jadtospisom na wzdety brzuch w koricu
pozby sig swojego og

kompleksu i problemu, ktéry towarzyszyt
mi od dtuzszego czasu. To wydaje sig az
niemozliwe, ale 2 tygodnie stosuje Twoje
jedzonko plus pij¢ duzo wigcej wody w
ciggu dnia i ponizej wrzucam Ci efekt (¢

To byto dwa tygodnie temu

Hejka! przysztam sig pochwali¢ ¢ Od
diuzszego czasu zmagam sig z chorymi
jelitami i wzdetym, bolacym brzuchem.
Znalaztam twdj jadiospis na wzdety
brzuch i od 5 maja zaczetam dziatac.
Sitownia kilka razy w tygodniu, twoja
dieta i leki od lekarza. Jedzonko jest
przepyszne | nie trzeba stac godzinami w|
kuchni, a nawet przez ciebie polubitam
gotowaé g Odrazu jak zobaczytam ze
jest druga czeéé jadiospisu, kupitam bez
zastanawiania, tak samo jak koktajle &2
Jak narazie jestem niespetna miesiac na
diecie, na lekach ponad tydzief, a od pot
roku chodzg regularnie na sitownig, ale
juz widze duze postepy z brzuchem, bo
nie wygladam na az tak cigzarnq @ .
Oczywiscie to dopiero poczatek ale mam
ogrom motywacii dzigki tobie! Przesytam
fotki dla poréwnania gy 1 fotka jest z 22
kwietnia, a 2 fotka z dzi i to nawet po
$niadaniu, moim ulubionym czyli
bananowe pancakel. Jeste$ wspaniata
i bardzo doceniam to co robisz ¥
Pozdro!

v

Hej, wykupitam juz u ciebie 3 e-booki.
Pozegnaj wzdety brzuch1 i 2 + koktajle
na zdrowe jelita i ptaski brzuch. Ktére
jeszcze moge dokupi¢ zeby przepisy sie
nie powielaty? &

Przesytam jeszcze fotke mojego brzucha
przed twojg ditetg i po 2 dniach od jej
stosowania. Oba zdjgcia na czczo. Sama
bytam w szoku. Zauwazytam dopiero po
spodniach w ktérych brakowato mi z
4cm Zzeby sig zapigc a teraz mam nawet
luz & teraz tylko cos$ zrobic z wiotkg
skorg ktéra po tym zostata (&) mam
nadziejg, ze nie bedzie taka juz zawsze

ROZNICA PO 2 TYGODNIACH



BIG MAC BOWL

1 PORCJA 472 KCAL B:35 T:28 W:20

SERVINGS: 1

SKELADNIKI

- 130 g mielonej wotowiny
-100g ziemniakéw

- Garsc¢ sataty lodowej lub
mastowej, porwanej

- 3 plasterki ogérka kiszonego
(bez czosnku)

- 30 g sera cheedar

-1/2 pomidora

- Szczypiorek (zielona czes¢) do
posypania

- 1tyzeczka oliwy (39)

Sos “Big Mac” Low FODMAP:

- 1tyzka majonezu light (109)

- 1tyzeczka musztardy (bez
dodatku cebuli i czosnku) -10g

-1/2 tyzeczki ogorkow kiszonych

drobno posiekanych

- 1/2 tyzeczki syropu klonowego

(109)
- SOl, pieprz do smaku

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Podsmaz wotowine na suchej
patelni z odrobing soli i pieprzu, az
bedzie dobrze przypieczona.

- W miedzyczasie pokrdj ziemniaki w
ksztatt frytek, pokrdj warzywa i
zetrzyj ser.

- Ziemniaki przypraw, upiecz w
airfryerze badz w piekarniku w 180°
przez 25/30 minut.

- Wymieszaj sktadniki sosu — mozesz
dodac¢ odrobine wody, jesli chcesz,
zeby byt bardziej ptynny.

- W misce utéz kolejno: frytki, satate,
mieso, ser, pomidory, ogorki.

- Polej wszystko sosem, posyp

szczypiorkiem i gotowe.




NALESNIKI BARBIE

1 PORCJA 448 KCAL B:16 T:6 W:83

SERVINGS: 1

SKELADNIKI

- 60g maki ryzowej

- 1jajko

- 150mI mleka migdatowego

- 60g malin

- opcjonalnie 2 kropelki
czerwonego aromatu
spozywczego

- 20g budyniu malinowego bez
cukru

- 60g skyru waniliowego bez

laktozy

- 40g truskawek

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Maliny zblenduj na gtadka mase.

- Do miski wsyp make ryzowa, dodaj
budyn malinowy, mleko migdatowe
i zblendowane maliny, jajko (oraz
opcjonalnie odrobine aromatu).

- Wszystko doktadnie wymieszaj, az
masa bedzie jednolita i rézowa.

- Smaz cienkie nalesniki na dobrze
rozgrzanej patelni z odrobina
ttuszczu, po obu stronach.

- Po usmazeniu kazdy nalesnik
posmaruj skyrem waniliowym i
dodaj pokrojone w plasterki
truskawki.

- Zwin w rulonik lub zt6z na pot i
podawaj od razu.




QURITTO LOW FODMAP

1 PORCJA 534 KCAL B:42 T:23 W:40

SERVINGS: 1

SKELADNIKI

- 1Tortilla (np. ryzowa,
kukurydziana) (63g)

+120 g piersi z kurczaka

- 209 boczku (usmazony,
chrupiacy)

- 15 g sera cheddar

- 30 g mozzarelli light (startej)

- 11is¢ sataty rzymskiej

- 30 g pomidora
- 20g sosu BBQ (bez cebuli)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Podsmaz kurczaka na odrobinie
thuszczu w sprayu, dopraw sola i
pieprzem.

- Boczek usmaz na chrupko.

- Na srodku tortilli utéz satate,
kurczaka, boczek, plaster pomidora,
cheddar i mozzarelle.

- Polej wszystko sosem bbqg.

- Ztoz tortille w pdt i podpiecz
jeszcze chwilke na suchej patelni lub
w opiekaczu.



& )\!&{ PRZERISY TESTOWE
A +BOWLE NA WZDETY BRZUCH"

ikéw na kazdy produkt

6. Suplementy na wsparcie jelit

POZEGNA)
E Y BRZUCH
?@WE«EDITION

BEZ LAKTOZYFLOWSFODMAP, BEZ GLUTENUANISKOKALORYCZNIE

Pelng wersje znajdziesz na aim-athletic.pl



GYROS BOWL

1 PORCJA 422 KCAL B:38 T:15 W:35

SERVINGS: 1 CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

SKELADNIKI PRZYGOTOWANIE:

-130 g kurczaka - Ziemniaki pokréj w stupki i upiecz
-150 g ziemniakéw (na frytki) w piekarniku w 200°C przez ok. 30
minut.

- 50 g ogdrka swiezego
.50 g pomidorkéw - Kurczaka pokrdj, przypraw i usmaz

y na patelni spryskanej ttuszczem.
koktajlowych X 2 ,_ 3 %
- Pomidorki przekréj, ogérka pokréj

- 30 g sera feta bez laktozy Bty o e

* 5 g oliwek (czarne, bez zalewy z - Sktadniki sosu tzatziki wymieszaj
czosnkiem) na gtadki dip.

- 20 g sataty rzymskiej lub - Do miski dodaj kolejno: satate,
mastowej kurczaka, pomidorki, ogorka, frytki,
- S6l, pieprz, przyprawa kebab oliwki i fete.

- Na wierzch dodaj sos!

gyros

Sos tzatziki (Low FODMAP):
- 80 g jogurtu bez laktozy

- 30 g startego ogorka
(odsaczonego z wody)

- 2 g oliwy z oliwek

-1g soku z cytryny

- 19 koperku

- s6l i pieprz




CHICKEN TERIYAKI BOWL

1 PORCJA 412 KCAL B:34 T:10 W:50

SERVINGS: 1

SKELADNIKI

- 130 g fileta z kurczaka

- 50 g ryzu jasminowego lub
basmati

- 30 g awokado

- 40 g czerwonej kapusty

- 40 g marchewki (w stupkach)
- 10 g zielonej czesci pora

-10g limonki (do skropienia)

- 1g Swiezej kolendry

-2 g czarnego sezamu

- 20g sosu Teriyaki

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Kurczaka pokréj w kostke, dopraw
solg, pieprzem i usmaz na patelni
(spryskaj odrobing ttuszczu w
sprayu.)

- Zalej kurczaka sosem Teriyaki i
chwile podsmaz razem.

- Ryz ugotuj wczesniej i przetdz do
miski.

- Warzywa pokrdj i pouktadaj:
kapusta, marchew, awokado, por.
- Na srodek daj kurczaka z sosem,
skrop wszystko limonka, posyp

kolendra i sezamem.




SPIS TF

1. 36lita- jak o nie 220ba¢? Badania, nawyki, suplementy
2]

&

| 4

PRZERISY FTESTOWE
+KOLTAJLE NA PLASKI BRZUCH"

SPIS TRESCI

SHOTY NA JELITA

SMOOTHIES
1. Antyoksydacyjne

2. Delikatne
3 Nawadniajgce

M. Odiyweze srv

SOKI/NAPOJE

1. Shot hot imbir pobudzajacy prolastyke jelit
2. Shot spicy kurkuma przeciwzapalny & wspierajacy watrobe
3. Shot green morning power

4. Shot cynamonowy na wzdecia i dobre trawienie

5. Viral shot imbir kurkuma (ale nie ostry w smaku.)

6. Shot malina & kurkuma (delikatna, ale tak samo dobrze
dziatajaca na trawienie)

ihie uspakajajacejita oartie

3. Suplementy na wsparcie jelit

1. Sok na poranne pobudzenie trawienia
2 Detoksujacy & przeciwzapalny sok zielone

na glow skin

4. s v araiyze e tiony anlc ra ek

itk
8. Raspberry matcha lekka dia jelit!
9. Cinr stte dobre dla brzucha

KOKTAJLE'NA
ZDROWE JELITA &
PI:ASK BR CH

Pelng wersje znajdziesz na aim-athletic.pl



ANTYOKSYDACYJNE SMOOTHIE
USPOKAJAJACE JELITA BARBIE

208 KCAL B:13 T:3 W:34

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE:
- 40 g borowek amerykanskich - Zblenduj wszystko na gtadko.
($wiezych lub mrozonych) Podawaj od razu, najlepiej

. 60g malin schtodzone.

- 100 g skyru waniliowego bez
laktozy

- 100 ml mleka migdatowego
- 10g syropu klonowego

-5 g nasion chia

Uspokaja jelita i dostarcza antyoksydantéw
bez obcigzania uktadu trawiennego.




VIRAL SHOT IMBIR KURKUMA
(NIE JEST OSTRY!)

49 KCAL B:1 T:1,5 W:9

SKELADNIKI

- 25 g swiezego imbiru (starty)
-3 g kurkumy swiezej lub1gw
proszku

- 10 ml soku z cytryny

- 10 ml wody kokosowej

-1 ml oliwy z oliwek (dla
lepszego wchtaniania
kurkuminy)

- szCzypta pieprzu cayenne
(dostownie na koncu noza)

-3 ml syropu klonowego

Intensywny, pobudzajacy shot na
odpornosé, trawienie i poranne
dobudzenie. Ostry, lekko stodki i
rozgrzewajacy.

PRZYGOTOWANIE:

- Starty imbir i kurkume zalej woda
kokosows i cytryna.

- Dodaj pieprz, oliwe i (jesli chcesz)
odrobine syropu klonowego.

- Doktadnie wymieszaj lub zmiksuj i

przecedz przez drobne sitko.
- Wypij od razu lub przechowuj do 2
dni w lodéwce (najlepiej w szkle).




+JADLOSPIS PRZECIWZAPALNY CLASSIC"

PRZEPISY TESTOWE

Dziefi 1 Dzieri 2 Dzier 3 Dzier 4 Dzien 5 Dzieri 6
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie Sniadanie
i fank Kanapki Bajgiel z ososiem i jajkiem | Pancakes z owocami | Szakszuka Dutch baby
marchewkowa serkiem
o i Drug Drugie Drugie éniadani Drugi o
Boréwkowy koktajl ijany iejski Satatka Ala Bi Domowy pudding Kanapki z awokado,
awokado proteinowy suszonymi pomidorami i
feta
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
tosoé zkolorowasalsai | Makaron Barbie Bowl z kurczakiem i ryzem | Bowd z tofu Teriyaki Kaszottoz kurczakiemi | Burgery wolowez
quinoa brokutem frytkami
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Placuszkiz serka Czekoladowy koktajl mocy | Omlet a'la Nutella Prawdziwie czekoladowa | Naleéniki z polewa Owslanka budyniowa z

wiejskiego

Petng wersje znajdziesz

owsianka

=,

czekolada malinami

Y

MANoSE tarczycy, io,/ a :

4

na aim-athletic.pl

Dzien 7
Sniadanie

Tosty francuskie z
duszonym jabtkiem

Drugie éniadanie
Antyzapalny koktajl
owocowy

Obiad

Spaghetti tofuneze

Kolacja

Budy truskawkowy



DUTCH BABY

1 PORCJA 494 KCAL B:27 T:26 W:58

SERVINGS: 1

SKLADNIKI

-2 jajka

- 75 g borowek amerykanskich

- 20 g erytrytolu (4 tyzeczki)

- 5 g oliwy z oliwek (1 tyzeczka)

- 25 g maki orkiszowej (2,5 tyzki)
-15 g migdatéw (5 tyzeczek)

- 50 g skyru waniliowego (ok. 1/3

opakowania)
- 50 g mleka 1,5% ttuszczu (0,2

szklanki)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Nagrzej piekarnik do 200°C i wtoz
do niego zeliwna patelnie, aby
dobrze sie rozgrzata.

- W misce lub naczyniu blendera
wymieszaj jajka, make, mleko oraz
erytrytol (ok. 1,5 tyzki), blendujac
wszystko na gtadkie ciasto.

- Gdy patelnia bedzie goraca,
ostroznie ja wyjmij, posmaruj
doktadnie oliwa i wylej
przygotowane ciasto. Wstaw z
powrotem do piekarnika i piecz
przez 25 minut.

- Po upieczeniu przetéz dutch baby
na talerz, oprész zmielonym
erytrytolem, a na wierzch dodaj

jogurt, migdaty i owoce.



BOWL Z TOFU
TERYIAKI

1 PORCJA 485 KCAL B:26 T:17 W:66

SERVINGS: 1

SKLADNIKI

- Tofu naturalne (fortyfikowane
wapnhiem) -90 g
- Sos sojowy —1tyzka (10 g)
- Sok z cytryny —1tyzka (6 9)
- Oliwa z oliwek —1tyzeczka (5 9)
- Czosnek -1 zabek (5 g)
- Syrop klonowy — 2 tyzeczki (10
9)
- Imbir -1 plaster (5 g)
- Kasza bulgur - 45 g
- Ogorek-100 g
- Mango (lub ananas) -70 g
- Czerwona cebula-25g
- Szczypiorek —1tyzka (5 9)
- Sezam - 0,5 tyzki (5 9)
- Bazylia suszona - 0,5 tyzeczki
(29)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Tofu pokrdj w kostke ok.1cm.
Dopraw pieprzem, sosem sojowym,
sokiem z cytryny, oliwa, startym
imbirem i czosnkiem.

- Podsmaz tofu na patelni.

- Wymieszaj w miseczce sktadniki
na sos (sok z cytryny lub limonki,
syrop klonowy, starty imbir), dopraw
solg i pieprzem.

- Ugotuj kasze bulgur.

- Obierz i pokroj w kostke ogoérka i
mango (lub ananasa).

- Czerwona cebule posiekaj w
cienkie paseczki. Do miski wt6z
kasze, wokot utéz pozostate
sktadniki (jesli masz marynowany
imbir —tez mozesz dodac). Posyp
sezamem i szczypiorkiem, polej

catos¢ przygotowanym sosem.
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PRZEPISY TESTOWE
~JADLOSPIS PRZECIWZAPALNY
POZEGNAJ TRADZIK, BEZ NABIALU”

Dzieri 1 Dzien 2 Dziern 3 Dzien4 Dzier 5 Dzien 6 Dzien7
$niadanie $niadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie
Kanapki zpastaz turiczyka Omlet meksykariski Dutch baby Kanapki z guacamole, Kanapki z guacamole i Jajecznicanagrzankachz  Cukiniowe placuszki z
omletem i prosciutto tososiem pomidorkami i rukola wedzonym tososiem

Drugies 147 4o 'stronyg  Drusiesniadanie Drugie éniadanie Drugie éniadanie Drugie éniadanie Drugie éniadanie Drugie éniadanie

Wegariskie serniczki Truskawki pod migdatowa  Zielony koktajl Nocna owsianka z Rozowe smoothie Prawdziwie czekoladowa  Bananowe placuszki z
kruszonka antyoksydacyjny malinami i mango owsianka serkiem i boréwkami

Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad

Makaron stir-fry z Bowl zsafatkaiindykiem  Bowlzsatatkaiindykiem  tosos pieczony z frytkamii  Chillicon carne Makaron z cukinia, Curry z kurczakiem i

orzechowym tofu suréwka pomidorkami i szynka warzywami

parmefiska
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Omlet bananowy Kanapki z pasta z turiczyka  Zk iank Satatk: 2upakrem L jajacy koktajl
zimbirem zimbirem

Petng wersje znajdziesz na aim-athletic.pl



OPINIE

-6 kg na diecie glow skin, od marca bez
nabiatu @

Uwielbiam i lece dalej. Méj brzuch na
koniec dnia nareszcie nie wyglada jak w
6 miesigcu cigzy! A z rozmiaru 36
zesztam na 32 ¢}

Daije sobie jeszcze 2 miesigce ¢wiczen i
wysle fotke jak go umigsnig &

-0 K@ W NIFQALF D MIFSIAGFI



TRUSKAWKI POD
MIGDALOWA KRUSZONKA

1 PORCJA 430 KCAL B:13 T:29 W:29

SERVINGS: 1

SKLADNIKI

- Masto ekstra-10 g
-Cynamon-5g

- Miéd pszczeli—-10 g

- Truskawki mrozone —150 g
- Skyr sojowy Alpro-75g

- Maka migdatowa - 35 g

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Truskawki wytdz na dnie matego
naczynia zaroodpornego (Mmozna
wczesniej nattusci¢ naczynie
odrobing ttuszczu).

- Make potacz z miodem i mastem,
wymieszaj na kruszonke.

- Posyp owoce przygotowang
mieszanka i wstaw do piekarnika
nagrzanego do 180°C na 20-30
minut.

- Lekko ostudz i podaj z jogurtem.




KANAPKI Z GUACAMOLE,
OMLETEM I PROSCIUTTO

1 PORCJA 535 KCAL B:28 T:26 W:53

SERVINGS: 1

SKLADNIKI

- Chleb zytni razowy - 90 g (3
kromki)

- Awokado - 70 g (1/2 sztuki)
-Jajka —M2 g (2 sztuki)

- Szynka parmenska
(prosciutto) — 30 g (2 plastry)

- Pieprz czarny mielony -1g

(szczypta)

- SOl biata -1 g (szczypta)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Jajka roztrzep widelcem z odrobina
soli i pieprzu.

- Wylej mase jajeczna na rozgrzana
patelnie i usmaz omlet.

- W miedzyczasie rozgnie¢ awokado
widelcem i posmaruj nim kromki
chleba.

- Na kazdej kromce utéz potowke
omleta i plaster prosciutto.




Dziern 1

Tosty na stodko

Jogurt zowocami i
orzechami

Spaghetti bolognese

Tortilla z fososiem

y PRZEPISY TESTOWE
~JADLOSPIS PRZECIWZAPALNY DLA
ZABIECANYCH"

Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzienn 6 Dzien7
Szybkiomletbananowy  Bajgiel zawokado Nocna czekoladowa Kanapkizhummusemi  Polskie éniadanie Wiosenny omlet
tososiem owsianka z owocami jajkiem
legnymi
Kanapka z szynka i Koktajl bananowo- Granola z owocami $niadaniowa tortilla z Pudding chia z boréwkamii Owocowy skyrnik
warzywami orzechowy twarozkiemirzodkiewka  czekolady
Tortilla z kurczakiem i Makaron w 10 minut Quesadillazkurczakiem,  Makaronztofuicukinia  Bowlzlososiem Orzechowy kurczak
warzywami serem | warzywami wedzonym i ryzem
Owsianka oreo Boréwkowy omlet Kanapki zhummusem, Mus bananowy Placuszki zserka Butka z pesto, mozzarella
wedlingifeta wicjskiego pomidorem

PRZECIWZAPALNY,
DLA ZABIEGANYCH .,

\

.}

\n

Peing wersje znajdziesz na aim-athletic.pl



BOWL Z LOSOSIEM
WEDZONYM I RYZEM

1 PORCJA 587KCAL B:34 T:21 W:72

SERVINGS: 1

SKEADNIKI

- Ryz basmati-60 g

- tosos wedzony - 100 g
- Czerwona cebula-30 g
- Pomidor-140g

- Papryka czerwona -75g
- Ogorek-90g

- Szczypiorek-5g
:Sezam-10g

-Sok zcytryny -6 g

- Sos Sriracha-3g

- Rukola-40 g

- Serek sSmietankowy — 25 g

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Ugotuj ryz wedtug instrukcji na
opakowaniu.

- Umyj wszystkie warzywa.

- Pokrdéj papryke w cienkie paski,
ogorka i pomidora w kostke, cebule
w drobng kostke, a szczypiorek
posiekaj.

- Lososia pokrdéj w plastry i podgrzej
na suchej patelni.

- Na dnie miski utéz rukole, a na niej
kolejno warzywa: papryke,
pomidora, ogorka, cebule,
ugotowany ryz, fososia i szczypiorek.
- Catosc¢ skrop sokiem z cytryny,
dodaj serek, posyp sezamem i polej

odrobing sosu sriracha.




OWOCOWY SKYRNIK

1 PORCJA 517 KCAL B:32 T:19 W:64

SERVINGS: 1

SKLADNIKI

- Jajko - 56 g (1 sztuka)

- Mleko 1,5% — 30 g (0,1 szklanki)
- Maka orkiszowa — 40 g (4 tyzki)
- Erytrytol =10 g (2 tyzeczki)

- Maliny mrozone - 50 g (2,5
tyzki)

- Skyr truskawkowy (Piagtnica) —
150 g (1 opakowanie)

- Orzechy witoskie - 20 g (1,3
tyzki)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 35 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Nagrzej piekarnik do 180°C.

- W misce wymieszaj skyr, jajko,
make, mleko i erytrytol az do
uzyskania jednolitej masy.

- Przelej mase do kokilki wytozonej
papierem do pieczenia, zostaw
troche ciasta na pézniej.

- Do srodka dodaj maliny i
pokruszone orzechy, nastepnie
przykryj reszta masy.

- Piecz w trybie gora-dot przez 35
minut.

- Po upieczeniu odstaw do

catkowitego ostygniecia.




: ' ZESTAW ey
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PRZEPISY TESTOWE
+SMACZNIE | ZDROWO 1"

Spis tresci

6. Rollsy 7 tortll
3. Labela na postepy,

4 Zamicuiki produktén

Pelng wersje znajdziesz na aim-athletic.pl



SERNIK KAJMAKOWY

1 PORCJA 460 KCAL B:47 T:12 W:42,

SERVINGS: 1

SKLADNIKI

-170g twarogu chudego
-120g jogurtu
naturalnego 0%

- 50mI mleka 0,5%

-10g budyniu
waniliowego

- 15g maki pszennej
-1jajko

- 20g masy kajmakowej

- erytrytol, aromaty

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Wszystkie sktadniki poza masa
kajmakowa zblenduj ze soba.

- Catos¢ wylej do matego naczynia.

- Wstaw do piekarnika na 30 minut
w 180°.

- Po uptynieciu czasu wytacz
piekarnik, lekko uchyl i pozostaw na
15 minut.

- Wyjmij i poczekaj az sernik sie
wystudzi.

- Mase kajmakowa zmieszaj z
odrobing cieptej wody i szczypta soli.
- Wylej polewe z masy kajmakowej

na sernik.




KOPYTKA NA SLONO

1 PORCJA 440 KCAL B:32 T:8 W:66

SERVINGS: 1

SKELADNIKI

- 80g maki pszennej
-100g twarogu chudego
- 1jajko
- 50g cebuli
- szczypta soli

himalajskiej

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Twardg rozgnie¢ widelcem, dodaj
make, jajko i szczypte soli. Wszystkie
sktadniki doktadnie wymieszaj.

- Zagniec catos¢ na jednolite ciasto.

- Z ciasta uformuj wateczek i pokroj
w standardowy ksztatt kopytek.

- Wrzu¢ kopytka do wrzatku i gotuj
okoto 4-5 minut.

- Cebulke podsmaz chwile na
patelni do uzyskania ztocistego

koloru. Ugotowane kopytka rowniez
mozesz chwile podsmazyc.




PRZEPISY TESTOWE
+SMACZNIE | ZDROWO 2"

SPIS TRESCI SPIS TRESCI SPIS TRESCI

SNIADANIA DRUGHE DANIA it TRZECIE DANIA

SPIS TRESCI

KOLAC]JE

Pelng wersje znajdziesz na aim-athletic.pl



FIT CARBONARA

1 PORCJA 450 KCAL B:41G T:10G W:46G

SERVINGS: 1

SKEADNIKI

- 709 piersi z kurczaka
- 75g makaronu spaghetti
-1jajko
- 20g sera pidrko
- 1tyzeczka natki pietruszki
- 1zabek czosnku

- szczypta soli i pieprzu

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Makaron ugotuj al dente w
osolonej wodzie.

- Jajko sparz wrzatkiem, wbij do
miski, dopraw solg i roztrzep.
-Kurczaka pokréj drobno w
kosteczke i podsmaz na spryskanej
tluszczem w sprayu patelni.

- Dodaj na patelnie przecisniety
przez praske czosnek, drobno
posiekana natke pietruszki i smaz
jeszcze przez chwile.

- Do catosci dodaj makaron i mieszaj
na matym ogniu.

- Odstaw z ognia, dodaj ser i dopraw
pieprzem.

- Polej makaron roztrzepanym
jajkiem i doktadnie pomieszaj. Jajko
powinno zgestniec, nie moze sie

sciac.




PIEGUSKI

1 PORCJA 450 KCAL B:22G T:23G W:40G

SERVINGS: 1 CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN
SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE:
- 55g maki owsianej - Zblenduj wszystko na gtadka mase

- 25g masta orzechowego i odstaw ciasto na 20 minut.

- 5g czekolady
- Po tym czasie wylej tyzka na blache

-1jajko
k wytozona papierem do pieczenia
- szczypta soli ]
X ! SWO0jg mase.
-1/2 tyzeczki proszku do
pieczenia - Utéz na wierzch starta czekolade i
- 2 tyzeczki erytrytolu wstaw do piekarnika rozgrzanego

do 180" (gdra-ddt) na okoto 10 minut.




-
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PRZEPISY TESTOWE
+LUNCHBOXY DO SZKOtY | PRACY”

Spis tresci

Wiedzy

Spis tresci
1.Jak schudnaé

3. Aktywnosc fizyczna

Spis tresci
Bazepisy Y
s

12. Owsianka oreo
fushummus

Przepisy.

Obiady/przekaski
7. Bajgel avo-tofu-jajo
8. Tosty dyniowe

22.0mlet wtortilli
2
9. French toast

feksykaiskie tacos
4. Makaron z ososiem
akaron w sosie curry
falinowa chmurka wsloiczku
27. Bolognese
28. Dyniowy udon
-chi w sosie dyniowym
50.Pinsazp kami
31 Tortilla z kurczakiem i
10.Wytrawny omlet
11, Kanapki z jajkiem, hummusenm i
warzywami

guacamole

Spis tresci

Przepisy.

Kolacje:

52. Tosty z szynka parmefiska i

pesto

33. Nale$niki na stono

awokado
57. Czekoladowa gryczanka
38. Fit tosty Kl S
39. Budyniowe nale§nikiz
twarozkiem
40. Bowl z lososiem

41. Wilgotne brownie

3.Tabela na posteny.

4.Zamienniki produkidy

Pelng wersje znajdziesz

na aim-athletic.pl



MUFFINKI OREO NA RAZ

1 PORCJA 400 KCAL B:18G T:11G W:59G

SERVINGS: 1

SKEADNIKI

- 40g maki owsianej
- 15g odzywki biatkowej
-10g kakao
-1 ciastko oreo
- 60g banana
- 60g mleka 0,5%

-szczypta proszku do pieczenia

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Banana rozgnie¢ widelcem i dodaj
wszystkie skfadniki oprocz
ciasteczek.

- Catos¢ wymieszaj lub zblendu;j.

- Oreo pokrdj na drobne kawatki,
wsyp do masy i wymieszaj tyzka.

- Babeczki przetéz do 6 foremek i

piecz 20 minut w 180 stopniach.




MEKSYKANSKIE TACOS

1 PORCJA 400 KCAL B:31G T:8,6G W:52G

SERVINGS: 1

SKEADNIKI

- 3 mate tortille kukurydziane
(60g)
-50g fasoli czerwonej
konserwowej
-70g piersi z kurczaka
-20g skyra
-30g kukurydzy konserwowej
-50g passaty pomidorowej
-20g mozzarelli light
1/4 cebuli
709 papryki
-1 zabek czosnku

-5g oliwy

-przyprawy: sol, papryka stodka

wedzona, papryka chilli, kumin,

pieprz
-kolendra lub pietruszka

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Na patelni podsmaz pokrojona w
kostke cebule i papryke przez 3-4
minuty

- dodaj kurczaka, fasole (odsaczona z
zalewy), kukurydze, Passata oraz
przyprawy, wymieszaj i podsmaz
3min

- podgrzej tortille na suchej patelni
- skyr wymieszaj z posiekana
kolendrg, - przypraw do smaku sola,
pieprzem, przecisnietym przez
praske czosnkiem

- na tortille utéz farsz, tarta
mozzarelle, podaj z tyzka jogurtu




PRZEPISY TESTOWE
+JADLOSPIS JESIENNY”

18 zarlotha lotus pod knusonky 19.8rybkic sushi bow]
2./apickane grranki 7 . sspinakicm i suszonymi pomidoranii 20 Karmelowo-czekoladowa owsianka noena lotus
21Sloicrok
suszonmi | ami 22 Suiadaniowe zapickane bulki-lédee/Ai 7 dodatkami w Srodku

5. Quesadilla 7e Zloty ¢ iodowo-mustardowym 23 Punphin spice pancakes

6 24.Jablka pod proteinowa kruszonka

= Zapickane penn wo- musrardowe 25 Nocna owsianka Snickers

BRrofkowe r 26 Blondie krdwhowe 7 bialej fasol
api A 27 Sloiczek jogurtowo-sliwkony 7 czekoladowym biszkoptem
0.Sermik white orco 7 kre

! k whit k 28 Dyniowy makaron po Chifisku

WSzpinakowe nalesniki 7 kremowyn

29,873 bki deser kinder country
301t proteinowe eynamonki

3. Lt jesionne slimaczki 2 powidtami
dyiowe 7 grusrka
32 Swigtecsny o acdaniowy 7 eynamoncin i jablkami w syropic
e pomidorowo-orzechowe
Konowym
16.Pieczony omlet biszhoptowy 7 rozphywajac .
= 335/ bki syrop pumpkin spice
1"\ rap 7 rapickanymi warzywami i ko
34 \Winter matcha

18 Kremony sloiczek 7 malinami § Kajmakion

Pelng wersje znajdziesz na aim-athletic.pl



SUSHI Z DOBRYM MAKRO

1 PORCJA 562 KCAL B: 35G T:8G W:83G

SERVINGS: 1

SKLADNIKI

- 90g ryzu do sushi
- 2 listki nori
- 3 tyzeczki sosu do sushi
- 1tyzeczka sosu sojowego

-100g tunczyka surowego

- 30g ogorka
-30g philadelphi light
- 30g awokado

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Ryz ugotuj wedtug zalecen
producenta na opakowaniu, a
nastepnie dodaj sos do ryzu,
opcjonalnie odrobine sosu sojowego
i catosc wymieszaj.

- Ostudzony ryz wytéz na listki nori i
wklep bardzo dokfadnie zostawiajac
jeden pusty, poziomy margines na
gorze.

- Mniej wiecej na 1/4 powierzchni
utéz wszystkie dodatki pokrojone
wzdtuz poziomo. | posmaruj serkiem
topnionym.

- Mate chwy¢ od spodu, i
jednoczesnie przytrzymaj dtonmi
sktadniki, zeby sie nie przesuwaty
podczas rolowania i zwijaj
stopniowo w rulon. Warto pdzniej
owinac¢ cafa rolke mata i docisnac.



KREMOWO- SEROWE PENNE
Z, SUSZONYMI POMIDORAMI

5 REUL AGAT IREATS BT 7 17 W:87

SERVINGS: 1

SKLADNIKI

-100g kurczaka lub 75g tofu
- 50g makaronu penne
- 30g philadephi light
- 40g cebuli
- 30g suszonych pomidoréw
- tyzka miodu (59)
- 3 garsci szpinaku
-10g fixu 4 sery knorr. Jesli nie
masz, uzyj soli.
- 5g parmezanu
- tyzeczka czosnku

granulowanego

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Makaron ugotuj wedtug zalecen
producenta.

- Pokroj kurczaka w kostke, posyp
odrobing soli, dodaj czosnek
granulowany i doktadnie wymieszaj
W miseczce.

- Pokrojona cebule podsmaz na
patelni z odrobing wody, a gdy
bedzie miata ztocisty kolor dodaj
kurczaka i podsmazaj jeszcze przez
pare minut pod przykryciem.

- Dodaj na patelnie philadephie,
midd, przypraw fixem i mieszaj
przez pare minut na mniejszym
ogniu.

- Na koniec dodaj suszone pomidory,
szpinak, makaron i wymieszaj
wszystko dokfadnie.

- Gotowy makaron posyp
parmezanem.




FIT CYNAMONKI

1 PORCJA:200KCAL
BPORCIF624 KCAE T586G T:28G W: 277G

SERVINGS: 8 CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE:

- 350g maki pszennej - Make, jogurt, masto, erytrytol
- 2509 skyra lub jogurtu doktadnie wymieszaj i wyréb ciasto.

greckiego 0% (Carrefour) - Rozwatkuj z ciasta prostokat na

.30g masta lekko oprészonym maka blacie.

- Posyp ciasto duza ilosci
- 20/30g erytrytolu o . :

cynamonu i erytrytolu (mozesz

- cynamon g )
wymiesza¢ cynamon, erytrytol z

- 10g proszku do pieczenia. odrobina mleka aby nadzienie byto
- 1jajko do posmarowania bardziej wilgotne), zostawiajac
wzdtuz jednego z bokdw

nieposmarowany margines.

- Roztrzep 1 jajko i za pomoca
pedzelka posmaruj pusty margines.
- ZwWin ostroznie rulon, zaczynajac od
dtuzszego boku, konczac na
marginesie.

- Pokrdj rulon w dowolna ilos¢
kawatkow, kazdy z nich posmaruj
jajkiem i piecz 25/30 minut w 180°.



>
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BULECZKI BAO

1 PORCJA 431 KCAL B:34 T:12 W:48

SERVINGS: 1

SKEADNIKI

- 90g klusek na parze (2 sztuki)
lub 90g buteczek bao (Asia
flavours)

-100g kurczaka

- 30g awokado
- 409 serka bielucha lekkiego
- 10ml sosu sojowego
-10ml sosu teriyaki
- sol
- 5g biatego sezamu

- satata, 50g pomidoréw, 30g

ogorka, 40g cebuli szalotki

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Kluski na parze przygotuj wedtug
zalecen producenta.

- Kurczaka pokroj w kawatki, wytoz
na patelnie i usmaz zalewajac
sosem sojowym.

- Smaz pod przykryciem okoto 7/10
minut, nastepnie dolej sos teryiaki
oraz dodaj sezam

- Warzywa pokroj w plastry, buteczki
przekréj na poti posmaruj
bieluchem. Za pomoca pozostatych
dodatkoéw, skomponuj swoje
buteczki bao.




PANCAKES OREO

1 PORCJA 451 KCAL B:32G T:11G W:56G

SERVINGS: 1

SKEADNIKI

- 50g maki pszennej

-10g kakao czarnego

- 150g skyru naturalnego

- ok. 100 ml wody gazowanej
-1jajko

- szczypta proszku do pieczenia
-1 ciastko oreo

- erytrytol dla smaku i aromat

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Make, kakao, jajko, proszek do
pieczenia, wode, erytrytol i aromat
dokfadnie wymieszaj.

- Pokrusz ciastko oreo i zmieszaj ze
skyrem. Polecam dodac erytrytolu
dla lepszego smaku.

- Patelnie spryskaj olejem w sprayu i
smaz pancakes na matym ogniu .

- Na koniec udekoruj skyrem.




PRZERISN TESTOW E
» MASS MASTERKA"

Spis tresci

Petng wersje znajdziesz na aim-athletic.pl



SPAGOTOSTY

1 PORCJA 608 KCAL B:26G T:14G W:70G

SERVINGS: 1

SKLADNIKI

- 5 kromek chleba tostowego
petnoziarnistego
- 509 sera gouda
- 300g spaghetti hoops (Heinz)

- dowolna ilos¢ pietruszki

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Potéz ser na chleb tostowy i
przypiecz lub lekko podsmaz, aby
byt chrupiacy i ser sie rozropit.

- Przekroj pieczywo na ksztatt
trojkatow.

- Na wierzch potéz spaghetti hoops i
posyp pietruszka.




TACOSY APPLE & CINNAMON

1 PORCJA 740 KCAL B:57G T:22G W:82G

SERVINGS: 1 CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE:

- 60g maki pszennej - Make, odzywke, jajko, proszek do

- 25g odzywki biatkowej pieczenia, wode (ilos¢ dostosuj
.150g skyru naturalnego wedtug swoich preferencji) ,

erytrytol i aromat dokfadnie

- 200g jabtka

Qs wymieszaj.
-1jajko
2R e - Jabtka pokréj w kosteczke i
orzechowego/kremu przypraw cynamonem. Polecam
- szczypta proszku do pieczenia podsmazy¢ jabtka na patelni dla
- erytrytol dla smaku, cynamon i lepszego smaku.
aromat

- Patelnie spryskaj olejem w sprayu i
smaz placuszki na matym ogniu .

- Na koniec udekoruj skyrem i
jabtkami oraz zwin w ksztatt
tacosow. Catosc polej mastem
orzechowym.




FIT DRWAL

1 PORCJA 694 KCAL B:69G T:28G W:51G

SERVINGS: 1

SKLADNIKI

-1 butka kajzerka
-100g mielonej piersi z kurczaka
- 15g boczku
-15g majonezu light (np. gym
beam)
- 20g keczupu kotlin 60% mniej
kcal lub keczupu kfd
-10g musztardy
- 20g butki tartej
-1jajko

- 509 sera topionego w kostce

- satata lodowa

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Przygotuj sos. Wymieszaj majonez,
keczup i musztarde.

- Butke przekrdéj na pot, spod
posmaruj sosem i wytéz satate.

- Boczek usmaz tak aby byt
chrupiacy, pokréj w drobne kawatki i
dodaj na gdre pieczywa razem ze
startym na tarce serem pidrko
(okoto 5g). Catos¢ przypiecz w
piekarniku okoto 5 minut w 200°.

- Mieso mielone uformuj w ksztatt
okragtego kotleta i usmaz na grilu
lub patelni (najlepiej na ttuszczu z
boczku).

- Ser uformuj w ksztatt okregu,
zamocz W jajku i obtocz w butce
tartej. Smaz na patelni spryskanej
odrobina ttuszczu w sprayu do
momentu az ser sie lekko roztopi.
- Mieso, panierowany ser utéz na
butce i przykryj goéra pieczywa.



RPRZEPISYTTESTOWE
+PRZEPIS NA GLOW UP”

SPIS TRESCI \_—/

Slodkie

31 TRUSKAWKI POD MIGDALOWA KRUSZONKA

SPIS TRESCI

Wstep
5 PODSTAWY BUDOWANIA ZDROWYCH 33 JEDNOPORCJOWY SERNICZEK
NAWYKOW ZYWIENIOWYCH 35 CZEKOLADOWE KULKI
6 PLANOWANIE POSILKOW Slone

7
7 JAK UTRZYMAC MOTYWACJE? 37 SZAKSZUKA Z AWOKADO

39 TOSTY Z NAJLEPSZYMI PIECZARKAMI
< . 41 TOSTY SWEET CHILLI

Slodkie

43 SNIADANIOWE TACO

45 BAJGIEL Z LOSOSIEM

8 LISTA ZAMIENNIKOW

9 PIECZONY OMLET SZARLOTKA
11 PIECZONY OMLET A'LA CHLEBEK BANANOWY]
13 NAJPROSTSZY OMLET

47 BAJGIEL Z TOFU | GUACAMOLE

49 KANAPKA AVO X SZYNKA COTTO X JAJO
51 WEGE GOFRY

53 MAKARON W 10 MIN!

15 DELIKATNY OMLET
17 OMLET BOUNTY

19 TWAROGOWE GOFRY $5 BURGERY Z FRYTKAMI

21 CZEKOLADOWY BUDYN OWSIANY 57 TACO Z KREWETKAMI

23 PROTEINOWE PLACUSZKI $9 SUSHI BOWL

25 PLACUSZKI BANANOWE Z CZEKOLADA 61 ZAPIEKANE GNOCCHI

27 BEZDROZDZOWE RACUCHY 63 MAKARON W KREMOWYM SOSIE
29 DYNIOWE PANCAKES 65 LOSOS Z FRYTKAMI | BROKULEM

skore, cialo,
licj, zachWyeay.

PISY NA
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PLACUSZKI BANANOWE
7. CZEKOLADA

SERVINGS: 1 CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MIN

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE:

1.Banana rozgniec¢ widelcem, dodaj
jajko, stodzidto i zamieszaj.

2. Nastepnie dodaj kefir, make
owsiang, proszek do pieczenia,

- 45 g zmielonych ptatkow
owsianych lub maki owsianej
-1/2 bardzo dojrzatego banana
- 75 g skyra waniliowego

cynamon i wymieszaj do

=l LG e pofaczenia sktadnikow.

+10 g erytrolu 3. Posiekaj czekolade, dodaj do

- Szczypta cynamonu masy i jeszcze raz zamieszaj.

- 2 kostki czekolady 4. Natéz mase na dobrze rozgrzang
-1/2 tyzeczki proszku do patelnie wysmarowana oliwa,
pieczenia smaz na matym ogniu z dwdéch
-1jajko stron.

5. Podawaj ze skyrem.

439 KCAL B:25 T:15 W:67



SZAKSZUKA Z AWOKADO

S ORKEA BT O A ] 7

SERVINGS: 1

SKLADNIKI

-2 jajka

- 1tyzeczka oliwy

- 30 g cebuli

- 200 g pomidorow (swiezych
lub z puszki)

- 10 g parmezanu

- Przyprawy: szczypta soli,
mielonego pieprzu

-1/2 awokado

- Pietruszka (liscie)

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MIN

PRZYGOTOWANIE:

1. Rozgrzej patelnie razem z oliwa i
pokrojona w kostke cebula.
Zrumien, dodaj obrane i pokrojone
w kosteczke pomidory.

2. Dopraw solg, pieprzem, wymieszaj
i gotuj bez przykrycia przez ok.7
minut, co chwile mieszajac.

3. Wbij jajka, dopraw, przykryj
pokrywa i gotuj przez ok. 3-4
minuty, az biatka beda Sciete, a
z6ttka pozostang ptynne.

4. Odstaw z ognia, posyp tartym
parmezanem, dodaj obrane i
pokrojone awokado, posyp

pietruszka.



TACO Z GUACAMOLE
[ JAJKAMI

SERVINGS: 1

SKLADNIKI

Taco:

- 40 g ptatkéw owsianych
- 80 ml wody

- Duza szczypta soli

-1/2 tyzeczki proszku do
pieczenia

- Odrobina oliwy do smazenia

Guacamole:

- 50 g awokado

- 15 g serka Smietankowego

- 50 g pomidorkéw
koktajlowych

- 20 g czerwonej cebuli

- Przyprawy: sél, pieprz, czosnek

granulowany, bazylia

Dodatkowo:

-2 jajka

459 KCAL B:20 T:30 W:35

CZAS PRZYGOTOWANIA: 15 MIN

PRZYGOTOWANIE:

Taco:

1. Ptatki owsiane zmiel w mtynku do
kawy lub uzyj maki owsianej.

2. Wszystkie sktadniki wymieszaj,
odstaw ciasto na 5 minut.

3. Placki smaz na dobrze rozgrzanej
patelni na srednim ogniu.

Guacamole:

1. Awokado rozgnie¢ widelcem,
dodaj serek Smietankowy,
wymieszaj, przypraw do smaku solg,
pieprzem, czosnkiem
granulowanym oraz bazylia.

2. Pomidorki drobno pokroj, posiekaj
cebule, dodaj je do pasty i
wymieszaj.

- Jajka przygotuj w ulubiony sposéb

(np. sadzone, gotowane).




ZAPIEKANE GNOCCHI
W SOSIE POMIDOROWYM

SERVINGS: 2

SKLADNIKI

- 400 g pomidoréw z puszkKi
(krojone)

- 250 g gnocchi

- Kulka mozzarelli light

- tyzeczka oliwy

- 30 g mleczka kokosowego
- 50 g cebuli

- 2 zabki czosnku

- tyzeczka pasty gochujang
-1/3 peczka natki pietruszki
- Przyprawy: sél, pieprz, papryka

stodka wedzona

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

1. Posiekana cebule i czosnek
podsmaz na oliwie z przyprawami.
2. W miedzyczasie ugotuj gnocchi.
3. Do zeszklonej cebuli dodaj
pomidory, mleczko kokosowe,
dopraw do smaku i podsmaz ok. 5
minut, co jakis$ czas mieszajac.

4. Dodaj ugotowane i odcedzone
gnocchi, przetéz do naczynia
zaroodpornego.

5. Na wierzch dodaj mozzarelle i
zapiekaj przez 25 minut w
nagrzanym na 180°C piekarniku.

6. Przed podaniem posyp natka
pietruszki.

1 PORCJA 450 KCAL B:22 T:16 W:52
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GOFRY BEZ MAKI Z TIKI TOCZKA

1 PORCJA 269KCAL B:30 T:8 W:21

SERVINGS: 1

SKELADNIKI

- 80g banana

- 25g Odzywki biatkowej
weganskiej

- 1jajko

- 3 garsci szpinaku

- 509 truskawek

- odrobina cukru pudru

- opcjonalnie sos zero

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Wszystkie sktadniki doktadnie
zblenduj, spryskaj gofrownice
tluszczem w sprayu (to wazne zeby
gofry sie nie przykleity!) i usmaz
gofry.

- Na wierzch dodaj wszystkie
dodatki i opcjonalnie polej sosem

zero <3




JAGODZIANKI BEZ GLUTENU

2. PORCJE 679 KCAL B:17 T:4 W:145

SERVINGS: 2

SKELADNIKI

-130g maki schar typ c lub
pszennej (wersja z glutenem)

- 90mI| mleka migdatowego lub
1,5% bez laktozy

- pare kropel aromatu dla
smaku (opcjonalnie)

-15g masta

- tyzeczka proszku do pieczenia

Nadzienie:

-180g jagdd

- 10g budyniu waniliowego

- tyzeczka syropu klonowego
- opcjonalnie pare kropel

aromatu bez cukru

Kruszonka:
-10g maki kokosowej

+ 2g masta orzechowego

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Wszystkie sktadniki ciasta (make,
mleko, aromat, proszek do
pieczenia) doktadnie wymieszaj,
dodaj roztopione masto a nastepnie
zagniec.

- Rozwatkuj wszystko na 2 cienkie
placki.

- Wymieszaj jagody z budyniem i
syropem klonowym na patelni, natéz
do srodka kazdego placka.

- Zagniec brzegi, zeby nadzienie nie
wyptyneto, zréb ,saszetke”

- Potacz skfadniki kruszonki i posyp

na wierzchu.
- Piecz w 165°C przez ok 15/18 minut
(do lekkiego zarumienienia)




BUENO COOKIES

1 CIASTKO 312 KCAL (BEZ FROSTINGU 267 KCAL)

SERVINGS: 41

SKELADNIKI

- 359 cukru kokosowego

- 35g masta kinder bueno gym
beam/ nocciolata

-10g masta

- 90g maki pszennej

- 1,5 tyzeczki proszku do
pieczenia

-1jajko

- 15g biatej czekolady

- 15g gorzkiej czekolady

-1 potéwka batonika kinder

bueno white

Frosting:
- 50g Philadelphia light

- 20g masta kinder bueno gym

beam

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Wszystkie sktadniki ciasta (make,
cukier, proszek do pieczenia, jajko,
masto, mase kinder/nocciolate)
dokfadnie wymieszaj i zagnie¢ na
jednolita mase.

- Dodaj do masy starta na tarce biata
czekolade i gorzka oraz
rozkruszonego batonika kinder
bueno.

- Podziel ciasto na 4 porcje i uformuyj
z nich kuleczki, lekko je rozgniec.

- Piecz ciasteczka przez 10 minut w
180°.

- W miedzyczasie wymieszaj
sktadniki na frosting i rozprowadz na
wierzchu gdy ciasteczka sie upieka!

Wskazowki: Mozesz zamiast cukru
sprobowac dodac erytryrol jesli
chcesz zaoszczedzi¢ kalorie!

-Na wierzch mozesz réwniez dodac
kawatki batonika kinder bueno.



PISTACHIO COOKIES

1 CTIASTKO 319 KCAL (BEZ FROSTINGU 279 KCAL)

SERVINGS: 41

SKELADNIKI

- 359 cukru kokosowego

- 25g masta pistacjowego

- 20g kremu biata czekolada
-10g masta

- 90g maki pszennej

- 1,5 tyzeczki proszku do
pieczenia

-1jajko

- 20g pokruszonych drobno
pistacji/ maki pistacjowej (Lidl)
- 159 biatej czekolady

- 10g lekko pokruszonych
pistacji

Frosting:

- 30g Philadelphia light

- 10g masta pistacjowego
-10g rozpuszczonej biatej

czekolady lub czekotubka

wedel

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Wszystkie sktadniki ciasta (make,
cukier, proszek do pieczenia, jajko,
masto, maka pistacjowa, krem
pistacjowy i biata czekolada)
doktadnie wymieszaj i zagnie¢ na
jednolita mase.

- Dodaj do masy starta na tarce biata
czekolade i pistacje.

- Podziel ciasto na 4 porcje i uformuyj
z nich kuleczki, lekko je rozgniec.

- Piecz ciasteczka przez 10 minut w
180°.

- W miedzyczasie wymieszaj
sktadniki na frosting i rozprowadz na
wierzchu gdy ciasteczka sie upieka!

Wskazdéwki: Mozesz zamiast cukru

spréobowac dodac erytryrol jesli
chcesz zaoszczedzi¢ kalorie!




LOTUS COOKIES

1 CIASTKO 249 KCAL (BEZ FROSTINGU 208 KCAL)

SERVINGS: 41

SKELADNIKI

- 30g cukru kokosowego

- 20g rozkruszonych ciasteczek
lotus

- 35g kremu lotus

-15g masta

- 75g maki pszennej

- 1,5 tyzeczki proszku do
pieczenia

- 1jajko

Frosting:

- 30g Philadelphia light
- 15g kajmaku

-10g kremu lotus

- szczypta soli

CZAS PRZYGOTOWANIA: 30 MIN

PRZYGOTOWANIE:

- Wszystkie sktadniki ciasta (make,
cukier, proszek do pieczenia, jajko,
masto, ciasteczka lotus, krem lotus)
dokfadnie wymieszaj i zagnie¢ na
jednolita mase.

- Podziel ciasto na 4 porcje i uformuj
z nich kuleczki, lekko je rozgniec.

- Piecz ciasteczka przez 10 minut w
180°.

- W miedzyczasie wymieszaj
sktadniki na frosting i rozprowadz na
wierzchu gdy ciasteczka sig upieka!

Wskazéwki: Mozesz zamiast cukru
sprobowac dodac erytryrol jesli
chcesz zaoszczedzi¢ kalorie!

- na wierzch dla dekoracji mozesz
dodac ciasteczka Lotus



NIE POPEEN]A]
TYCH BLEDOW

Najczestsze btedy w budowaniu zdrowych
nawykow i jak ich uniknac:

1.Zbyt wygérowane oczekiwania
» Btad: Zaktadanie, ze od razu wprowadzisz drastyczne zmiany, np. ¢wiczenia
codziennie, idealna dieta czy zero stodyczy.

« Jak tego unikna¢: Zacznij od matych krokéw, np. 2-3 treningi w tygodniu,
stopniowe zmniejszanie ilosci stodyczy, dodawanie zdrowych positkéw zamiast
eliminacji wszystkiego naraz.

2. Brak konkretnego planu
» Btad: Ogdlne postanowienia typu ,bede zdrowsza” lub ,zaczne sie ruszac” bez
okreslenia, jak i kiedy to zrobic.

- Jak tego uniknag¢: Zapisz konkretne cele, np. ,Trening w poniedziatki, Srody i
piatki 018:00" lub ,Zamienie jeden stodki napdj na wode kazdego dnia".

3. Chec¢ zrobienia wszystkiego naraz
» Blad: Préoba wprowadzenia wielu zmian jednoczesnie, co prowadzi do
przyttoczenia i rezygnacji.

« Jak tego unikna¢: Skup sie na jednym nawyku na raz, np. najpierw regularne
treningi, a dopiero potem praca nad dieta.

x A&M ATHLETIC



NIE POPEENJAJ
TYCH BLEDOW

4. Brak elastycznosci

» Blad: Myslenie ,wszystko albo nic” - jesli raz opuscisz trening lub ztamiesz diet
od razu czujesz, ze wszystko stracone.

- Jak tego unikna¢: Traktuj kazdy dzien jako nowa szanse. Nawet jesli cos nie
poszto zgodnie z planem, wré¢ do dziatania zamiast sie poddawac.

5. Zbyt szybkie oczekiwanie efektow
« Btad: Rezygnacja, bo nie widzisz rezultatéw po tygodniu lub dwdch.

- Jak tego uniknaé: Zrozum, ze zmiany wymagaja czasu. Skup sie na procesie, a
nie tylko na rezultatach.

6. Brak wsparcia i motywacji

- Btad: Proba wprowadzania zmian w samotnosci, co moze prowadzi¢ do braku
motywacji.

- Jak tego uniknac¢: Znajdz partnera do dziatania (np. kogos, z kim mozesz ¢wiczyc)
lub korzystaj z aplikacji/dziennikéw do $ledzenia postepow.

7. Nadmierny perfekcjonizm

- Btad: Ustalanie zbyt restrykcyjnych zasad, ktére sa niemozliwe do utrzymania na
dtuzsza mete.

- Jak tego uniknaé: Zamiast oczekiwac perfekgji, skup sie na konsekwencji. Nie
musi by¢ idealnie, wystarczy, ze bedzie lepiej niz wczesnie;.

x A&M ATHLETIC



NIE POPEEN]JAJ
TYCH BLEDOW

8. Brak nagréd i doceniania siebie
- Btad: Skupianie sie tylko na tym, co jeszcze do zrobienia, bez Swietowania maty
sukcesow.

- Jak tego unikna¢: Doceniaj swoje postepy, nawet najmniejsze. Nagradzaj sie, np.
ulubiona ksiazka, kosmetykiem czy relaksem po osiggnieciu matych celéw.

9. NieSswiadomos¢ przeszkéd
« Blad: Nieprzygotowanie sie na trudnosci, np. brak czasu, zmeczenie, czy
zachcianki na niezdrowe jedzenie.

« Jak tego uniknac¢: Planuj z wyprzedzeniem. Przygotuj zdrowe przekaski, ustal
elastyczne godziny treningdw i miej plan awaryjny.

10. Brak monitorowania postepéw
- Btad: Niesledzenie swoich dziatan, co prowadzi do utraty motywacji, bo trudno
zauwazyc¢ efekty.

- Jak tego uniknaé: Zapisuj swoje osiggniecia w dzienniku, réb zdjecia przed i po,
mierz obwody ciata lub notuj ilos¢ wykonanych treningow.

Podsumowanie:
Najwazniejsze, aby nie préobowac by¢ idealnym od razu i podejs¢ do zmian z
cierpliwoscia. Mate, systematyczne kroki i realistyczne cele sg kluczem do sukcesu!

x A&M ATHLETIC



ZDROWA
DIETA

DLACZEGO ZDROWE NAWYKI SA KLUCZOWE?

Zdrowie to efekt codziennych, drobnych decyzji, a nie chwilowych zrywow czy
ekstremalnych diet. To wtasnie nawyki decyduja o tym, jak sie odzywiamy, jak
wyglada nasze ciato i ssmopoczucie. Dlatego warto poswieci¢ czas na ich Swiadome
budowanie.

Mate kroki - wielkie zmiany
Zbyt ambitne postanowienia czesto prowadza do frustracji i szybkiego zaniechania.
Kluczowa zasada jest wprowadzanie matych zmian, ktore sa realne do utrzymania.

Przykiady:

- Zamiast zmuszac sie do restrykcyjnej diety, sprobuj zwiekszyc¢ ilos¢ warzyw w
jednym positku dziennie.

- Jesdli trudno Ci siegac po wode, zacznij od picia jednej szklanki zaraz po
przebudzeniu.

Strategie skutecznego budowania nawykéw

1. Zasada jednego nawyku — Nie probuj zmienia¢ wszystkiego naraz. Skup sie na
jednym nawyku, az stanie sie automatyczny.

2. Kotwiczenie nawyku - t 3cz nowy nawyk z czynnoscia, ktdra juz robisz, np. pij
wode po umyciu zebow.

3. Monitorowanie postepow - Zapisuj dziatania, np. w planerze lub aplikacji.
Sledzenie progresu motywuje!

4. Swietowanie matych sukceséw — Nagradzaj sie za postepy, np. czasem dla siebie
lub nowym gadzetem kuchennym.
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ZDROWA
DIETA

PLANOWANIE POSILKOW

Jak zacza¢ planowac positki?

Zastanow sie, ile positkow potrzebujesz w ciggu dnia, ile masz czasu na gotowanie i
jakie sa Twoje ulubione smaki.

Wybierz kilka bazowych przepiséw

Stworz liste prostych, sprawdzonych dan, ktére lubisz i ktére szybko przygotujesz,
np.:

- Sniadanie: Omlet, szakszuka.
- Obiad: Makaron z warzywami i kurczakiem, zapiekane gnocchi.
- Kolacja: Gofry, tosty z tofu.

Zréb liste zakupow

Spisz produkty, ktére beda Ci potrzebne do przygotowania positkoéw na kilka dni.
Dzieki temu unikasz kupowania niepotrzebnych rzeczy i marnowania jedzenia.

Batch cooking — gotowanie na zapas
Przygotowuj wieksze porcje positkow i przechowuj je w lodoéwce lub zamrazarce.

Dobrym pomystem jest gotowanie podstawowych sktadnikéw (np. kaszy, ryzu,
pieczonych warzyw) raz na kilka dni i ich pézniejsze taczenie w rézne dania.
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ZDROWA
DIETA

JAK UTRZYMAC MOTYWAC]JE?

1. Znajdz swoje ,, dlaczego”’
Okresl cel, ktory Cie napedza, np. lepsze samopoczucie, wieksza energia,
zdrowa relacja z jedzeniem.

2. Nie polegaj na motywacji, polegaj na systemie

Motywacja jest zmienna, dlatego kluczem jest system, czyli rutyna oparta
na zdrowych nawykach. Nawet gdy brakuje Ci checi, dziataj
automatycznie.

3. Stawiaj na elastycznos¢
Zycie jest nieprzewidywalne, wiec nie obwiniaj sie, jesli cos pojdzie
niezgodnie z planem. Jeden gorszy dzien nie niweczy Twoich postepow.

4. Mate kroki, duze efekty

Kazdy dzien to okazja do postawienia kolejnego matego kroku. Pamietaj —
nie musisz by¢ perfekcyjna, zeby odnies¢ sukces. Skup sie na dziataniu i
ciesz sie procesem. Kazda zmiana, nawet najmniejsza, przybliza Cie do
efektu glow up — nie tylko na zewnatrz, ale przede wszystkim wewnatrz.
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ZDROWA
DIETA

JELITA, JAK O NIE ZADBAC?

Jelita to nie tylko miejsce, gdzie trawi sie jedzenie. To centrum dowodzenia naszym
zdrowiem — i to dostownie. W srodku mamy az 100 bilionéw bakterii, ktore codziennie
wptywaja na to, jak sie czujemy, jak wyglada nasza skora, jak pracuje odpornosc i czy
mamy energie do zycia.

Mowi sie, ze jelita to nasz drugi mézg - i to nie przypadek. Produkuja ponad 90%
serotoniny (czyli ,normonu szczescia”), wptywaja na poziom stresu, sen, nastroj i
koncentracje. Jak jelita nie dziataja dobrze — czujesz to w gtowie, na skoérze i ogdlnie w
catym ciele.

Za co odpowiadaja jelita?

« trawienie i wchtanianie sktadnikéw odzywczych

- wspieranie odpornosci (ponad 70% uktadu odpornosciowego znajduje sie wtasnie
tam)

- produkcje serotoniny i komunikacje z mézgiem

- usuwanie toksyn i regulacje procesow zapalnych

- ochrone przed patogenami (dzieki dobrej florze bakteryjnej)

A co sie dzieje, gdy s3 ,rozwalone”?

« ciggte wzdecia, zaparcia, biegunki, dyskomfort

- obnizona odpornos¢, czeste infekcje

- problemy skoérne — tradzik, AZS, egzemy

- mgta mézgowa, zmeczenie, stany lekowe

- trudnosci z odchudzaniem i spowolniony metabolizm
- nietolerancje pokarmowe, problemy hormonalne

Zadbane jelita to spokojna gtowa, lepsze trawienie, stabilna energia i lepszy
nastréj kazdego dnia. Warto, serio.

A&SM ATHLETIC



ZDROWA
DIETA

4
CO ZROBIC JESLI JELITA SA ROZWALONE? §
Jesli czujesz, ze cos jest nie tak - masz wzdecia, problemy trawienne, uczucie ciezkosci,
burczenie w brzuchu albo nawet skoki nastroju — to nie ignoruj tego. Jelita dajg zna¢, ze

cos im przeszkadza i czas zrobi¢ porzadek. Ponizej masz konkretne kroki, co warto po
kolei ogarnac.

1. Zréb badania, zeby wiedzie¢, z czym masz do czynienia:

- Kalprotektyna - pokazuje, czy w jelitach toczy sie stan zapalny

« Kortyzol (z krwi lub sliny) - stres ma ogromny wptyw na prace jelit

« Panel tarczycowy (TSH, FT3, FT4) — tarczyca i jelita s3 powiazane

- Morfologia, CRP, OB - 0gdlny stan zdrowia i ewentualne stany zapalne

« SIBO - test oddechowy - jes/i masz uczucie fermentacji w brzuchu po jedzeniu

- Testy nietolerancji pokarmowych (IgG/IgA) - jezeli podejrzewasz, ze cos Ci szkodzi
- Panel mikrobioty jelitowej - jesli chcesz poznac swoj sktad bakterii jelitowych

2. Wdrozenie diety Low FODMAP - czyli jadtospis ratunkowy dla jelit

Dieta Low FODMAP to sposob zywienia, ktory wycisza jelita i redukuje produkty, ktére
moga fermentowac i wywotywac wzdecia, gazy czy dyskomfort.

Na czym polega?

- Ograniczasz laktoze, gluten i produkty High FODMAP (czyli fermentujace,
ciezkostrawne)

- Korzystasz z listy produktéw Low FODMAP — czyli takich, ktére s3 lekkie i dobrze
tolerowane

- Stopniowo obserwujesz, co Ci stuzy, a co nie

Jesli nie wiesz, jak sie za to zabra¢ - polecam méj gotowy jadtospis na wzdety
brzuch. Znajdziesz go na stronie aim-athletic.pl, a w tym e booku czekaja na ciebie
przepisy testowe!

Zawiera juz wszystkie produkty Low FODMAP, a lista High FODMAP jest dodatkowo
rozpisana, zebys wiedziata czego unikac.

A&SM ATHLETIC



ZDROWA
DIETA

CO ZROBIC JESLI JELITA SA ROZWALONE?

3. Suplementy, ktére naprawde warto wprowadzié¢

Po kilku tygodniach diety i lekkiego resetu jelit mozna zacza¢ wprowadza¢ wspierajace
suplementy. Ale dopiero wtedy, gdy juz troche uspokoisz sytuacje.

Co moze pomoéc?

« Probiotyk - polecam Probio Pink dla kobiet od gym beam

« Maslan sodu - regeneruje btone Sluzowa jelit, dziata przeciwzapalnie
« L-glutamina - wspiera gojenie i szczelnosc¢ jelit

« Berberyna - reguluje poziom cukru we krwi

« Water Loss na redukcje opuchlizny wodnej i retencji

- Magnez + witamina D3 - wspieraja uktad nerwowy i trawienie

- Ashwagandha lub Rhodiola - jesl|i stres mocno siada na jelitach

4. Codzienne nawyki, ktore robia robote:

« Pij wode - 2 litry dziennie to absolutna podstawa, inaczej wszystko stoi w miejscu
- Ruszaj sie codziennie — minimum 30 minut aktywnosci, nawet spacer

« Jedz w spokoju, bez stresu - nie w biegu, nie na szybko

- Nie objadaj sie na noc - daj czas na regeneracje

- Dbaj o sen - jelita regeneruja sie noca, jak Ty odpoczywasz

Jelita da sie naprawi¢ - tylko trzeba dziata¢ z gtowa i etapami. Jesli czujesz, ze cos
jest nie tak, to nie ma co czekac - bo im dtuzej sie to ciggnie, tym trudniej potem

wréci¢ do réwnowagi.

GYM BEAM % || AIMATHLETIC5
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AIM ATHLETIC TEAM

SLEDZ NAS ROWNIEZ NA NASZYM
DIETETYCZNYM PROFILU!

Razem z moim dietetykiem, dbamy o to by codziennie
wrzucac réznego rodzaju przepisy. Odchudzasz sie,
leczysz wzdety brzuch, éwiczysz na sitowni? Sledz
nasze dietetyczne konto, aby by¢ na biezaco z
darmowymi przepisami i motywacja kazdego dnia.
Gwarantujemy duza dawke wiedzy!

TOS1Y. .
FRANCUSKIF

TRENING

DOLL KTORY MUSISZ
MIECW SWON PLANT

o
aimathletic.team
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BUDOWA
POSLADKOW  STALA
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Potrzebujesz aniola stroza ktory bedzie
kontrolowal twoje efekty?

PROWADZENIE INDYWIDUALNE

Treningowo- dietetyczne
Sam trening
Sama dieta
Plany Pielegnacyjne

albo wszystko razem w pakiecie! Napisz:

aim.athletic.pl@gmail.com

\Wslemy ci oferte!

ABM ATHLETIC




GLOW UP
SKORY

DLACZEGO PIELEGNACJA JEST WAZNA?

Pielegnacja to nie tylko sposéb na piekng skore, ale takze inwestycja w
zdrowie i samopoczucie. Regularne dbanie o cere, wiosy i ciato pozwala
nie tylko poprawi¢ wyglad, ale takze zapobiegac problemom skérnym i
przedwczesnemu starzeniu. To rowniez chwila dla siebie, ktéra buduje

pewnosc siebie i pomaga poczuc sie dobrze w swojej skorze.

1. Zdrowie skéry:

Prawidtowe oczyszczanie i nawilzanie zapobiega problemom, takim jak
tradzik, przesuszenie czy nadmierne wydzielanie sebum.

2. Ochrona przed czynnikami zewnetrznymi:

Skéra codziennie narazona jest na szkodliwe dziatanie promieni UV,
zanieczyszczenia i wolne rodniki. Pielegnacja wzmacnia bariere ochronna
skory.

3. Spowolnienie starzenia:

Regularne stosowanie filtrow UV, serum antyoksydacyjnych i kremow
nawilzajacych pomaga opdzni¢ procesy starzenia, takie jak powstawanie
zmarszczek i utrata jedrnosci.

4. Poprawa wygladu i pewnosci siebie:

Promienna, zdrowa skoéra sprawia, ze czujemy sie bardziej pewne siebie i
zadbane.

5. Relaks i rytuatk

Pielegnacja to nie tylko efekt wizualny, ale takze moment dla siebie, ktory
pozwala sie zrelaksowac i zredukowac stres.
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KOLEJNOSC
NAKEADANIA
PRODUKTOW

PIELEGNACJA GEOWNA:

Oczyszczanie etap | (na noc): masetka, balsamy, olejki do
demakijazu, ptyny micelarne, zele micelarne, mleczka, ptyny
dwufazowe

Oczyszczanie etap II: Zele, pianki, emulsje

Toniki, ptyny ztuszczajace, wody termalne, hydrolaty, mgietki
Sera, koncentraty, amputki *

Emulsje

Kremy pod oczy

Kremy/Maski na noc

Oleje

Kremy z filtrem uv (zawsze na koncu niezaleznie od konsystencji i
formuty)

*Sera i amputki zaleznie od formuty i konsystencji moga byc przed lub po emulsji
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/02

/03

/04

/05

/06

KOLEJNOSC
NAKEADANIA
PRODUKTOW

PIELEGNACJA DODATKOWA:

Oczyszczanie

Plasterki na wypryski

Peeling

Maska w kremie -> (zmywalna) po zmyciu naktadamy
reszte pielegnacje wedtug kolejnosci na poprzednim
slajdzie zaczynajac od /03

Maska w ptachcie -> (niezmywalna) wklepujemy reszte
esencji -> nakladamy reszte pielegnacje wedtug

kolejnosci na poprzednim slajdzie zaczynajac od /06

Produkty punktowe -> wedtug zalecen producenta
moga byc naktadane pod krem lub na krem
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opcjonalnie krem Cetaphil, SPF 50 COSRX

Noc: Oczyszczanie olejek Senelle, zel
Cerave, tonik Lynia, serum z trehaloza
Nacomi next Ivl, krem Cetaphil + 2/3 krople

PAORNRIRESDEZE| N ARIRERKS WTOREK
Dzien: Oczyszczanie emulsja Basiclab, Dzien: Oczyszczanie emulsja Basiclab,
serum antyoksydacyjne BasiclLab, serum antyoksydacyjne BasiclLab,

opcjonalnie krem Cetaphil, SPF 50 COSRX
Noc: Oczyszczanie olejek Senelle, zel

Cerave, tonik Lynia, serum z trehaloza
Nacomi next Ivl, krem Cetaphil + 2/3 krople

i

oleju z nasion konopii Nacomi
5
)

(

oleju z nasion konopii Nacomi

7

opcjonalnie krem Cetaphil, SPF 50 COSRX

Noc: Oczyszczanie olejek Senelle, zel
Cerave, tonik Lynia, serum z trehaloza
Nacomi next Ivl, krem Cetaphil + 2/3 krople
oleju z nasion konopii Nacomi

SRODA CZWARTEK
Dzien: Oczyszczanie emulsja BasiclLab, Dzien: Oczyszczanie emulsja BasiclLab,
serum antyoksydacyjne BasiclLab, serum antyoksydacyjne BasiclLab,

opcjonalnie krem Cetaphil, SPF 50 COSRX

Noc: Oczyszczanie olejek Senelle, zel
Cerave, tonik Cosrx, serum z trehaloza
Nacomi next Ivl, krem Cetaphil + 2/3 krople
oleju z nasion konopii Nacomi

opcjonalnie krem Cetaphil, SPF 50 COSRX
Noc: Oczyszczanie olejek Senelle, zel

Cerave, tonik Lynia, serum z trehaloza
Nacomi next Ivl, krem Cetaphil + 2/3 krople

NG
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REIFANIRERS SOBOTA
Dzier:: Oczyszczanie emulsja Basiclab, Dzier:: Oczyszczanie emulsja Basiclab,
serum antyoksydacyjne BasiclLab, serum antyoksydacyjne BasiclLab,

opcjonalnie krem Cetaphil, SPF 50 COSRX

Noc: Oczyszczanie olejek Senelle, zel
Cerave, tonik Cosrx, serum z trehaloza
Nacomi next Ivl, krem Cetaphil + 2/3 krople

oleju z nasion konopii Nacomi

N

oleju z nasion konopii Nacomi
Y
D)

NARESDZTH EE.A

DODATKOWO

Dzien: Oczyszczanie emulsja Basiclab,
serum antyoksydacyjne BasiclLab,
opcjonalnie krem Cetaphil, SPF 50 COSRX

Noc: Oczyszczanie olejek Senelle, zel
Cerave, tonik Cosrx, serum z trehaloza
Nacomi next Ivl, krem Cetaphil + 2/3 krople

oleju z nasion konopii Nacomi

-

Peeling Bandi1/2 razy w
tygodniu na 15min.

Na ropne stany zapalne
|:| stosuje plasterki COSRX

Krem Cetaphil mieszaj na
dtoni z kilkoma kroplami oleju
Z nasion konopii
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( 40Zt -85zt ( 50zt
BasicLab Dermatologiczna emulsja Senelle Oczyszczajacy olejek
D myjaca do skory ultrawrazliwej I:] Hydrofilny do demakijazu
e
36zt 0|8 & 30zt )
D Lynia Tonik Zelowy Nawilzajacy I:] Nacomi Next LVL Trehaloza 10%

T

[ 40zc

COSRX Ultra Light Invisible Sunscreen
D SPF50+/PA++++ D CETAPHIL Da ultra krem nawilzajacy

!PODANE CENY SA ORIENTACYJNE USREDNIONE DLATEGO W NIEKTORYCH SKLEPACH
MOGA LEKKO SIE ROZNIE



0 150zt
BasicLab Antyoksydacyjne Serum z Witaming COSRX AHA/BHA Clarifying
D C 15% Rozswietlenie i Wyciszenie I:I Treatment Toner
18
477t | 17z |

BANDI rozjasniajacy peeling kwasowo-
D enzymatyczny I:] COSRX Maskujace Plastry na Wypryski

‘ P 207t 1)
70zt 0 AE= E ‘:]

CeraVe Foaming Cleanse
D Zel oczyszczajacy \:] NACOMI olej z konopi indyjskiej

!PODANE CENY SA ORIENTACYJNE USREDNIONE DLATEGO W NIEKTORYCH SKLEPACH
MOGA LEKKO SIE ROZNIE



BY CIESZY SIE ZDROWA SK RA NALEZY
DBA O SW J ORGANIZM I WYROBI
DOBRE NAWYKI...

1 Posciel

Posciel powinniSmy wymienia¢ co tydzien lub 1,5. Szczegdlnie pilnowac
sie powinny osoby z trgdzikiem na policzkach, skroniach i zuchwie.
Nasza posciel to siedlisko bakterii i drobnoustrojow, ktére kazdego dnia
sie namnazajg.

2 Recznik

A co z tym wycieraniem twarzy ... ? To, ze do skory twarzy nie wolno
uzywaé recznika, ktérym wycieramy cate ciato nie podlega watpliwosci.
Moim zdaniem do twarzy wystarczy

osobny  reczniczek  wymieniany co 3-4 dni (dla

cer nieproblematycznych). Dla o0s6b, ktére majg czeste wysypy
najlepszym wyborem bedg jednorazowe reczniki papierowe.

3 Woda

Picie wody jest bardzo wazne i nalezy spozywacé ok. 1,5 - 2 litréw. Nie
tylko podziekuje Ci za to Twoja cera, ale i caty organizm!

SUZANNSKIN D ¢ A&M ATHLETIC



BY CIESZY SIE ZDROWA SK RA NALEZY
DBA O SW J ORGANIZM I WYROBI
DOBRE NAWYKI...

4 Spanic narece

Nawyk spania na rece rujnowat mojg skére od dawna. Pot i wysoka
temperatura nie pomaga w dbaniu o skére i jest idealnym srodowiskiem do
rozwoju bakterii i drobnoustrojow. Skutkiem byty pozapychane policzki i
nieréwna tekstura skoéry z boku twarzy.

5 Palenie

Tragdzik palacza - zaskérniki, "brudna” cera i nieréwna tekstura to skutki
palenia nie tylko tradycyjnych papieroséw, ale i tych elektronicznych i
podgrzewaczy.

6 Zdrowy sen

Dorosty cztowiek powinien spa¢ od 7-9 h na dobe. Brak snu lub za mata
ilos¢ sprawia, ze cera jest ziemista, wolniej sie regeneruje i traci
naturalny blask.

SUZANNSKIN A&M ATHLETIC



SIEA
PSYCHIKI

JAK BUDOWAC PEWNOSC SIEBIE?

Glow up to nie tylko zmiany zewnetrzne, ale takze transformacja wewnetrzna.
Nasza psychika i sposdéb myslenia maja ogromny wptyw na to, jak wygladamy,
jakie decyzje podejmujemy i jak radzimy sobie z codziennymi wyzwaniami. Silny
mindset to fundament, ktéry pozwala utrzymac zdrowe nawyki, budowac
pewnosc siebie i cieszy¢ sie kazda chwila.

Dlaczego warto pracowaé nad psychika?

1. Wzmachianie pewnosci siebie:
To, jak o sobie myslisz, wptywa na Twoje dziatania. Jesli uwierzysz w swoje
mozliwosci, tatwiej osiagniesz swoje cele.

2. Radzenie sobie z porazkami:
Silny mindset pozwala traktowac niepowodzenia jako lekcje, a nie jako powaod
do rezygnacji z dalszych staran.

3. Ksztattowanie zdrowych nawykoéw:
Wewnetrzna motywacja i pozytywne myslenie utatwiaja trzymanie sie planu i
wprowadzanie zmian w zycie.

4. Budowanie szczescia:

Glow up to nie tylko wyglad - to takze sposob, w jaki czujesz sie w swojej skorze.
Praca nad psychika pomaga cieszy¢ sie matymi rzeczami i by¢ wdziecznym za to,
Cco masz.
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SIEA
PSYCHIKI

JAK WZMACNIAC SIEE PSYCHIKI?

1. Znajdz swoje “dlaczego’:
Zadaj sobie pytanie: po co to robie? Okreslenie swojego celu, np. “chce czuc sie
zdrowo i pewnie we wiasnym ciele”, pomoze Ci zachowa¢ motywacje nawet w
trudnych chwilach.

2. Praktykuj wdziecznosé:
Codziennie zapisuj 2-3 rzeczy, za ktore jestes wdzieczna. Moze to by¢ cos matego,
jak dobra kawa rano, usmiech bliskiej osoby czy udany trening.

3. Porzu¢ perfekcjonizm:
Pamietaj, ze nikt nie jest idealny. Kazdy ma gorsze dni, a proces glow up to nie
wyscig. Ciesz sie postepem, a nie tylko efektem korcowym.

4. Unikaj poréwnywania sie z innymi:
Media spotecznosciowe czesto pokazujg idealizowany obraz zycia. Skup sie na
swojej drodze i wiasnym tempie, zamiast poréwnywac sie do innych.

5. ZnajdzZ czas na relaks:

Regularny odpoczynek i chwila dla siebie sa niezbedne do zachowania
rownowagi psychicznej. Medytacja, czytanie ksigzki czy spacer to proste sposoby
na odprezenie.

6. Praca z negatywnymi myslami:

Zamiast moéwic sobie “Nie dam rady”, zmien narracje na “Sprdbuje, a nawet jesli
nie wyjdzie, naucze sie czegos nowego.” Zapisuj negatywne mysli i zamieniaj je
na pozytywne afirmacje.
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PSYCHIKI

CODZIENNE PRAKTYKI SILNEGO MINDSETU

- Afirmacje: Powtarzaj sobie pozytywne zdania, np. “Jestem wystarczajaca”,
“Mam site, by osiggnac swoje cele”.

- Planowanie dnia: Okre$| priorytety, aby mie¢ poczucie kontroli nad tym,
co robisz.

- Otaczaj sie wsparciem: Spedzaj czas z ludzmi, ktorzy Cie motywuja i
dodaja energii.

- Ucz sie od innych: Czytaj ksiazki, stuchaj podcastéw lub ogladaj materiaty
0O rozwoju osobistym.

Podsumowanie

Silna psychika to podstawa trwatego glow up. Zamiast koncentrowac sie
wytacznie na wygladzie, pracuj nad swoim wnetrzem — to tam zaczynaja sie
prawdziwe zmiany. Twoje mysli wptywaja na Twoje dziatania, a Twoje
dziatania ksztattuja Twoja rzeczywistosc. Zacznij od matych krokéw, badz
dla siebie dobra i pamietaj, ze kazda zmiana wymaga czasu. Twéj glow up
zaczyna sie w gtowie!
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PLAN GLOW UP

1. Ustal swoje cele i zacznij od podstaw

- Okresl, co chcesz osiggna¢ w 2025 roku — czy to redukcja wagi, budowanie
masy miesniowej, poprawa kondycji czy lepsza pielegnacja skory.

- Skup sie na fundamentach: regularne positki, minimalna aktywnosc¢ fizyczna i
nawyk picia wody (2-3 litry dziennie).

2. Zadbaj o aktywnosé fizyczna

- Wprowadz trening 3-4 razy w tygodniu:

- Dodaj aktywnos¢ w ciggu dnia:

Wybieraj schody zamiast windy, spaceruj przynajmniej 8-10 tysiecy krokow
dziennie.

- Stopniowo zwiekszaj intensywnosc:

- Jesli zdecydujesz sie na sitownig, nie idz na nig bez planu treningowego, skupiaj
sie na technice.

3. Opracuj prostg i zbilansowana diete

- Jedz regularnie: 3-5 positkdw dziennie, w tym biatko, zdrowe ttuszcze i
weglowodany.

- Unikaj przetworzonych produktéow: Zamiast fast foodow, przygotowuj szybkie,
domowe positki (przepisy znajdziesz w tym e-booku!).

- Zadbaj o regeneracje: Regularny sen (7-8 go

dzin) i minimalizacja stresu wspieraja regeneracje miesni i zdrowie skory.

4. Skoncentruj sie na pielegnacji

- Codzienna rutyna pielegnacyjna:

- Raz w tygodniu: maseczka nawilzajaca i peeling enzymatyczny.

- Nie zapominaj o wlosach: Regularne olejowanie (np. raz w tygodniu) i ochrona
koncowek
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PLAN GLOW UP

5. Buduj nawyki krok po kroku

- Pierwszy miesigc: Skup sie na regularnym spozywaniu wody i dodaniu 2/3
treningu tygodniowo.

- Drugi miesigc: Wprowadz 2-3 zdrowe positki dziennie.

- Trzeci miesigc: Dodaj codzienny spacer lub inng aktywnos¢ fizyczna.

Unikaj wywracania zycia do géry nogami — sukces tkwi w konsekwencji, nie
w perfekcji.

6. Dbaj o mindset

- Pozytywne nastawienie: Przypominaj sobie, dlaczego zaczetas, i zapisuj
swoje postepy, nawet te mate.

- Nie bdj sie bteddw: Jeden gorszy dzien nie przekresla Twoich dziatar —
wréc¢ do planu kolejnego dnia.

7. Korzystaj z dodatkowego wsparcia

Ten plan to Swietny poczatek, ale jesli chcesz bardziej dopasowanego
podejscia, znajdziesz je na naszej stronie. Oferujemy:

- Indywidualne plany treningowe.
- Spersonalizowane jadtospisy.
- State wsparcie i konsultacje online.
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PRZYKEADOWA CHECK LISTA

Codzienna chechlista

Poranek:

- Umycie twarzy i natozenie kremu z SPF.
- Szklanka wody po przebudzeniu.
- Zdrowe, petnowartosciowe sniadanie.
- 5-10 minut porannego rozciggania lub lekkiej aktywnosci.

W ciagu dnia:

- Minimum 2 litry wody.
- 1-2 zdrowe przekaski zamiast stodyczy.
- Minimum 8 tysiecy krokow.
- Trening na sitowni
- Zaplanowanie positkéw na nastepny dzien.

Wieczor:
- Doktadny demakijaz i wieczorna pielegnacja.

- Kilka minut wyciszenia (np. medytacja, czytanie ksigzki).
- Ustalenie celéw na kolejny dzien.
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PRZYKEADOWA CHECK LISTA

1. Tygodniowa checklista:

Trening i aktywnos¢ fizyczna:

- 2-4 treningi w tygodniu (np. sitowe, cardio, joga).
- Minimum 8-10 tysiecy krokéw dziennie.
- Stretching po kazdym treningu (10-15 minut).

Dieta i zdrowe nawyki:

- Regularne positki co 3-4 godziny.
- Codzienne wypicie min. 2 litrow wody.
- 5 porcji warzyw i owocow dziennie.
- Przygotowanie zdrowych positkdw w domu (np. batch
cooking na kilka dni).

Pielegnacja i regeneracja:

- Codzienna pielegnacja skory rano i wieczorem.
- Ochrona SPF 50 kazdego dnia.
- Maska na twarz raz w tygodniu.
- Peeling ciata i twarzy raz w tygodniu.
- Olejowanie wioséw lub maska na wiosy (raz w tygodniu).

Sita psychiki i mindset:

- Praktyka wdziecznosci — zapisz 3 rzeczy, za ktore jestes
wdzieczna.
- Czas na relaks — min. 15 minut dziennie tylko dla siebie.
- Zapisanie matych sukceséw w dzienniku.
- Ograniczenie czasu na media spotecznosciowe.
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PRZYKEADOWA CHECK LISTA

Miesieczna checklista:

- Zrobienie zdjecia ,przed” i porownanie postepow.
- Pomiar obwoddéw ciata i zapisanie wynikow.
- Ustalanie nowych celéw (np. dodanie nowego
¢wiczenia, zmiana rutyny).

- Analiza tego, co dziata, a co warto zmieni¢ w planie.
- Wizyta u kosmetyczki lub dziern SPA w domu.

- Zakup jednego nowego produktu pielegnacyjnego

lub odzywczego.

4. Motywacyjne punkty kontrolne:

- Czy czuje sie lepiej fizycznie?
- Czy widze poprawe w swojej cerze lub wtosach?
- Czy jestem bardziej pewna siebie?
- Czy zbudowatam nawyki, ktére utrzymam na dtuzej?
- Co osiggnetam w ostatnich tygodniach, z czego
jestem dumna?

Podpowiedz: Wydrukuj te checkliste i powies ja w
widocznym miejscu (np. na lodéwce lub przy lustrze),
aby codziennie przypominata Ci o drodze do glow up!

Gotowa na dziatanie? Czas odhacza¢ pierwsze
punkty!
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AIM ATHLETIC TEAM

PODZIEKOWANIE

CO JAKIS CZAS BEDE AKTUALIZOWAC TEGO E
BOOKA O NOWE PRZEPISY!
Wiec sledz mnie na instagramie, poniewaz nowe linki
do aktualizacji e booka, dedykuje tylko moim
obserwujacym!

Nie martw sie, na moim profilu nie ma nudy, rozdaje
obserwatorom suplementy, robie duzo konkursow,
motywuje, wrzucam tipy, treningi. Warto mnie sledzic!
Powodzenia w wyzwaniu!

Dyt

INSTAGRAM:
@BRYLANTYNKA
P RZESLIS A
MOTYWACIJA:

@AIMATHLETIC.TEAM

TIK TOK:
@BRYLANTYNKA




