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Ptaski Brzuch (3 Dni)

Poczuj lekkos¢ i pozbadz sie wzdeé. Idealny ekspresowy plan przed waznym wyjsciem!

1600 kcal

Zasady efektywnej ekspresowej redukcji wzdec:

e Pijmin. 2,5 litra wody niegazowanej dziennie. Pij powoli, matymi tykami.

o Eliminujemy straczki, kapustne, gumy do zucia oraz napoje gazowane.

o Jedz powoli, doktadnie gryzac kazdy kes. Ostatni positek zjedz min. 3h przed snem.

| DZIEN 1 - Lekki Start 1600 keal | B: 90g | T: 559 | W: 185g

SNIADANIE — Jagielanka na Napoju Migdatowym z Boréwkami ~400 kcal

Kasza jaglana - 50g (sucha)

Napdj migdatowy (bez cukru) — 200ml
Borowki swieze — 100g

Nasiona chia - 10g (1 tyzka)
0Odzywka biatkowa lub miéd — 15g

Kasze jaglang przeptucz gorgcg wodga (aby pozby¢ sie
goryczki). Ugotuj na napoju migdatowym do miekkosci. Pod
koniec dodaj nasiona chia i biatko/miéd. Wytéz do miseczki,
posyp boréwkami.

I SNIADANIE — Smoothie "Ptaski Brzuch" z Ananasem i Imbirem ~300 kcal

o Swiezy ananas — 150g

e 0Ogorek zielony - 1 sztuka (100g)

o Szpinak swiezy — 1 gars¢ (30g)

o Swiezy imbir — 1 plasterek

e Sok z cytryny — 1 tyzka + Woda 200ml

Ananas zawiera bromelaing, ktéra wspomaga trawienie biatek
i zmniejsza wzdecia. Zblenduj wszystkie sktadniki na gtadki
koktajl. Wypij powoli bezposrednio po przygotowaniu.

OBIAD — Pieczony Dorsz z Cukinig i Ryzem Basmati ~500 keal

o Filet zdorsza - 150g

e Ryz basmati — 509 (suchy)

e Cukinia — 150g

e Oliwa z oliwek - 10g (1 tyzka)

o Koper, cytryna, sél, ziota prowansalskie

Dorsza i pokrojong cukinie skrop oliwg, dopraw koprem, solg i
sokiem z cytryny. Piecz w piekarniku (180°C) przez ok. 18-20
minut. Podawaj z ugotowanym na sypko ryzem basmati.

KOLACJA — Lekkostrawny Omlet Ziotowy z Pomidorkami ~400 keal

o Jaja kurze - 2 sztuki (M)

e Biatko jaja — 1 sztuka

e Pomidorki koktajlowe — 100g (bez skorki)
e Oliwa z oliwek - 5g (1/2 tyzeczki)

e Rucola - 1 gars¢
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Jajka roztrzep z bazylig i odrobing soli. Rozgrzej oliwe na
patelni, wlej mase jajeczng. Smaz pod przykryciem na matym
ogniu. Podawaj z parzonymi pomidorkami i $wiezg rukola.
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PROGRAM METABOLICZNY - PLASKI BRZUCH
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| DZIEN 2 - Regeneracja i Drenaz 1600 kcal | B: 95g | T: 529 | W: 180g
SNIADANIE — Owsianka Bezglutenowa z Malinami i Migdatami ~400 kcal
o Ptatki owsiane gorskie (bezglutenowe) — 45g Ugotuj ptatki owsiane na wodzie. Wymieszaj z odzywka
e Woda lub napéj ryzowy — 200ml biatkowa po zdjeciu z ognia. Przetéz do miseczki, dodaj
e Maliny (Swieze lub mrozone) — 100g maliny oraz posyp prazonymi na suchej patelni ptatkami
o Ptatki migdatow - 15g migdatow.

o 0Odzywka biatkowa (koncentrat/izolat) — 15g

Il SNIADANIE — Kremowy Mus z Pieczonego Jabtka z Cynamonem ~280 kcal
o Jabtko stodkie — 1 duze (200g) Jabtko upiecz w piekarniku (ok. 20 min w 180°C) lub poddus z
o Kefir naturalny (bez laktozy) - 1509 odrobing wody. Zblenduj z kefirem i cynamonem na puszysty
e Cynamon — 1/2 tyzeczki mus. Posyp posiekanymi orzechami wtoskimi.

e Orzechy wtoskie - 10g

OBIAD — Piers$ z Indyka na Parze z Pieczong Marchewka i Ziemniakami ~520 keal
o Filet z piersi indyka — 160g Indyka ugotuj na parze z dodatkiem ziét. Ziemniaki ugotuj w

e Ziemniaki gotowane — 180g wodzie. Marchew pokrdéj w stupki, skrop oliwg i upiecz w

e Marchew pieczona - 150g piekarniku. Bardzo lekkostrawne zestawienie bogate w potas.

e Oliwa z oliwek — 10g
e Rozmaryn, tymianek, sél morska

KOLACJA — Zupa Krem z Cukinii z Pestkami Dyni ~400 keal
e Cukinia — 2509 Cukinie i ziemniaka ugotuj w lekkim bulionie warzywnym.

e Ziemniak — 1 sztuka (80g) Zblenduj na gtadki krem z dodatkiem oliwy. Pestki dyni upraz
o Bulion warzywny (lekki) = 250ml delikatnie na suchej patelni i posyp nimi gotowa zupe.

e Pestki dyni — 15g (1.5 tyzki)
e Oliwa z oliwek — 5¢g

Zielona Herbata Zero Soli Wieczorem Spacer po Positku

Pij 2 napary dziennie. Wspomaga Ogranicz sél przy kolacji, aby unikngé 10-15 minut lekkiego spaceru po
metabolizm i dziata delikatnie zatrzymywania wody podskornej na obiedzie stymuluje perystaltyke jelit.
moczopednie. rano.

Konrad Stepnik — Trener Personalny Plik wygenerowany dla klienta Strona2z3



KONRAD STEPNIK {, 531868 081

- K@ @stepnik.trener
EFEKT FINALOWY - MAKSYMALNA LEKKOSC

| DZIEN 3 - Szczyt Formy i Ptaski Brzuch 1600 kcal | B: 92g | T: 50g | W: 1859
SNIADANIE — Szakszuka na Stodkich Pomidorach z Ziotami ~380 keal
o Jaja kurze - 2 sztuki (M) Na oliwie poddus passate pomidorowg z ziotami. Whij jajka,
o Pomidory krojone (z puszki/passata) — 200g przykryj patelnie i gotuj do $ciecia biatek. Posyp obficie natka
e Oliwa z oliwek - 8g pietruszki (dziata odtruwajgco). Zjedz ze skiba pieczywa.

e Chleb orkiszowy na zakwasie — 1 skiba (359)
o Natka pietruszki, $wieza bazylia

Il SNIADANIE — Lekka Satatka z Melonem i Szynka Parmeriska ~310 kcal
e Melon (np. Cantaloupe/Galia) - 200g Melon pokréj w kostke, potacz z rukolg i porwang szynka

e Szynka parmenska / dojrzata - 30g (2 plastry) parmenska. Skrop sokiem z cytryny i oliwg. Melon doskonale
e Rukola / roszponka - 1 gars$¢ (309) nawadnia i redukuje nadmiar zatrzymanej wody.

o Sok z cytryny + 1 tyzeczka oliwy (5g)

OBIAD — Pieczony Loso$ z Pieczonymi Ziemniakami i Mtodg Marchewka ~530 keal
o Filet ztososia — 130g tososia i ziemniaki pokrojone w czgstki upiecz w papierze do
e Mtode ziemniaki / bataty — 1509 pieczenia (190°C przez 20 minut). Ziemniaki sg bogate w

e Marchewka gotowana - 150g potas, co pomaga usungé wode podskorng przed wyjsciem.

e Sok z cytryny, koper, szczypta soli

KOLACJA — Delikatny Twarozek Bezlaktozowy z Ogérkiem i Koperkiem ~380 keal
o Twardg chudy (bez laktozy) — 1509 Twardg wymieszaj z jogurtem, odsgczonym ogorkiem i duza
e Jogurt naturalny (bez laktozy) — 50g iloscig koperku. Zjedz z waflami ryzowymi. Positek

e Ogorek swiezy — 100g (starty i odsaczony) lekkostrawny, zapobiegajgcy nocnym wzdeciom.

o Ptatki wafli ryzowych (np. cienkie) - 2 szt. (20g)
o Koper $wiezy — duzailosé

CHECKLISTA PRZED WAZNYM WYJSCIEM (DZIEN EVENTU):
+ Rano: Wypij szklanke cieptej wody z sokiem z cytryny. + Unikaj: Gumy do zucia (powoduje potykanie powietrza).

+ Napoje: Zero napojow gazowanych i stodzikow. + Ostatni positek: Minimum 3 godziny przed wydarzeniem.
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