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Vitanella proteinowa

Wartos¢ odzywcza w porcji (49 g) produktu:
- 241 kcal

- 13 g biatka

- 15 g weglowodandw
- 15 g ttuszczu

Dodatkowy komentarz:
e Baton jest bez dodatku cukru oraz
wysokobiatkowy.
e Po tego batona sam najczesciej siegam,
poniewaz ma najlepszy smak :)
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Fruvita low carb

Wartos¢ odzywcza w 100 g produktu:
- 47 kcal

- 6,8 g biatka

- 1,2 g weglowodanow

- 1,7 g ttuszczu

Dodatkowy komentarz:

e Jogurt jest wysokobiatkowy oraz bez
dodatku cukru.

e Zawiera on najmniej weglowodanow
sposrod wszystkich jogurtéw
wysokobiatkowych.

e |dealnie sie sprawdzi do owsianek,
pancakesow, nalesnikow, musli i innych
positkow na stodko.
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Protein yogurt

Wartos¢ odzywcza w 100 g produktu:
- 65 kcal

- 10 g biatka

- 6 g weglowodanow

- 0,3 g ttuszczu

Dodatkowy komentarz:
e Jogurt jest wysokobiatkowy oraz bez
dodatku cukru.
e |dealnie sie sprawdzi do owsianek,
pancakesow, nalesnikéw, musli i innych
positkow na stodko.
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%% Musli wysokobiatkowe GoActive

Wartos¢ odzywcza w 100 g produktu:
- 446 kcal

- 30 g biatka

- 37 g weglowodanow

- 18 g ttuszczu

Dodatkowy komentarz:
e Konkurowac z musli firmy One Day More
moze tylko firma GoActive, ktorej musli jest
wysokobiatkowe i zawiera mniej
dodanego cukru.
e Takze na 1 miejscu jest musli firmy
GoActive, a na drugim One Day More.
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Erytrytol

Wartos¢ odzywcza w 100 g:
- 0 kcal

- 0 g biatka

- 0 g weglowodanow

- 0 g ttuszczu

Dodatkowy komentarz:
e Erytrytol ma O kcal i nie wptywa na wyrzut
glukozy oraz insuliny.
e Uzywaj go do wypiekow, owsianek,
placuszkow i do czego tylko zechcesz :)

Salig

Skarby Ziemi

Erytrytol

Doskonaty zamiennik cukr
0 keal
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Tarczynski gryzzale kabanosy

E z indykiem

Wartos¢ odzywcza w 100 g produktu:
S - 290 kcal

- 24 g biatka

- 5,8 g weglowodanow

- 18 g ttuszczu

Dodatkowy komentarz:
e Oczywiscie nie polecam jes¢ kabanosow
codziennie, ale jesli juz masz na nie ochote,
to wybieraj te drobiowe, poniewaz majg
mniej kalorii. S . l




Curry kurczak z ryzem

Wartos¢ odzywcza w porcji (350 g):
- 518 kcal

- 16,5 g biatka

- 78,1 g weglowodanow

- 15,1 g tluszczu

Dodatkowy komentarz:
e To danie mogtoby mie¢ minimalnie wiecej
biatka (okoto 20 g), wiec warto dorzuci¢ do
niego np. wiecej kurczaka lub mozzarelle.
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Gryczotto z kurczakiem

Wartos¢ odzywcza w porcji 600 g):
- 432 kcal
- % -36ghbiatka
’, % - 27 g weglowodanow
‘.- - 5,4 g ttuszczu

ﬁ‘ Dodatkowy komentarz:
s e To danie wystarczy podgrzac i w 8 minut

- mamy gotowy obiad. Ewentualnie mozna do
'\‘d niego dodac jakis ryz/makaron i troche
R d oliwy, aby zwiekszyc ilos¢ weglowodanow
| i thuszczu.
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Parowki sokoliki

Wartos¢ odzywcza w 100 g:
- 186 kcal

- 15,5 g biatka

- 1,7 g weglowodanow

- 13 g ttuszczu

Dodatkowy komentarz:
e Te parowki majg bardzo prosty i krotki
sktad, a dodatkowo zawierajg 90% miesa.




Majonez light

Wartos¢ odzywcza w 100 g produktu:
- 338 kcal

- 1,1 g biatka

- 8,4 g weglowodanow

- 33,2 g ttuszczu

Dodatkowy komentarz:

y e Mozesz wybra¢ majonez weganski lub
‘ majonez light. Oba majg 2 razy mniej
kalorii od zwyktego majonezu.
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Baton DZIK biata czekolada

_

Wartos¢ odzywcza w porcji (60 g) produktu:
- 230 kcal

- 30 g biatka

- 15 g weglowodandw

- 7,8 g ttuszczu

N

Dodatkowy komentarz:
e Baton jest wysokobiatkowy oraz bez
dodatku cukru.
e Ma on najwiecej biatka sposrod wszystkich
batonikéw z Lidla.

L\




Protein bar

Wartos¢ odzywcza w porcji (45 g) produktu:
- 169 kcal

- 22,5 g biatka
- 13,5 g weglowodanow
- 4,9 g ttuszczu

r - Dodatkowy komentarz:

e Baton jest wysokobiatkowy oraz bez
dodatku cukru.

e Jest to tansza alternatywa dla DZIKA.




Jogurt naturalny HIGH PROTEIN

Wartos¢ odzywcza w 100 g produktu:
- 79 kcal

- 11,3 g biatka
- 6,6 g weglowodanow
- 0,3 g ttuszczu

Dodatkowy komentarz:

e Jogurt jest wysokobiatkowy oraz bez
dodatku cukru.

e Mozesz z niego zrobic¢ jogurt owocowy.
Wystarczy, ze zblendujesz go z erytrytolem
i Swiezymy lub mrozonymi owocami jak
maliny czy borowki.

~ T “9Wartosé hiatka =T




Proteinowa granola GooN

Wartos¢ odzywcza w 100 g produktu:
- 408 kcal

- 21 g biatka

- 46 g weglowodanodw

- 13 g ttuszczu

Dodatkowy komentarz:
e Jest to Swietna granola, ktéra jest bez
dodatku cukru oraz wysokobiatkowa.

e Mozesz dodac do niej skyra, banana

i szybka przekgska gotowa.

granola
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Serek wiejski lekki

Wartos¢ odzywcza w 100 g produktu:
- 85 kcal

- 12 g biatka

- 2,5 g weglowodanow

- 3 g tluszczu

Dodatkowy komentarz:
e Jestto jeden z tych produktéw, do ktorych
wystarczy dodac jakas butke/chleb
| smaczny positek mamy gotowy :)
e PS. Oczywiscie najlepiej gdybysmy do niego
dorzucili jakieS warzywa jak pomidorki
koktajlowe.
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Tortilla petnoziarnista

Wartos¢ odzywcza w 100 g produktu:
- 309 kcal
W _66ghbiatka
- 53 g weglowodandw
- 7,6 g ttuszczu

Dodatkowy komentarz:
e Ta tortilla ma prosty oraz fajny sktad i jest
o wiele lepsza od tortilli z Biedronki.




Penne z kurczakiem, brokutem
I serem

Wartos¢ odzywcza w porcji (400 g):
- 520 kcal

- 37,2 g biatka

- 56,8 g weglowodandéw

- 15,2 g ttuszczu

Dodatkowy komentarz:
e To danie jest fajnie zbilansowane w zrédto
ttuszczu, biatka i weglowodanoéw, takze
Smiato moze stanowi¢ pomyst na szybki
obiad.
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Kurczak z ryzem po
meksykansku

Wartos¢ odzywcza w porcji (450 g):
- 418 kcal

- 23,9 g biatka

- 63 g weglowodandw

- 6,3 g ttuszczu

Dodatkowy komentarz:
e To danie wystarczy podgrza¢ na oliwie
i w 11 minut mamy gotowy zbilansowany obiad.




Parowki z filetem z indyka

Wartos¢ odzywcza w 100 g:
- 190 kcal

- 15 g biatka

- 0,9 g weglowodanow

- 14 g ttuszczu

Dodatkowy komentarz:
e Te parowki majg bardzo prosty i krotki
sktad, a dodatkowo zawierajg 93% miesa.
e PS. Zawsze wybieraj szynki/ parowki, ktore
majg minimum 90% miesa.

PDURE
PAROWKI
Z FILETEM
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Almette Smietankowy

Wartos¢ odzywcza w 100 g:
- 256 kcal

- 6,7 g biatka

- 3,2 g weglowodanow

- 24 g ttuszczu

Dodatkowy komentarz:
e Najczesciej dla moich podopiecznych
polecam wiasnie taki zamiennik masta.
Ma 3 razy mniej kalorii a jest naprawde

pyszny!



Gratulacje!
Dotarles/as do konca naszego e-booka
fit polecajki z bieronki i lidla

Mamy nadzieje, ze nasze pomysty i przepisy zainspiruja Cie do tworzenia
zdrowych, smacznych przekasek, ktére w szybki sposéb
wzbogaca Twojg codzienng diete.

Jesli te propozycje przypadly Ci do gustu, z pewnoscig ucieszy Cie mozliwos¢
odkrywania kolejnych pomystéw na zdrowe, proste i pyszne positki.
Nasze przepisy sa nie tylko lekkie i petne smaku, ale tez swietnie wpisuja sie w styl
zycia os6b, ktére cenig wygode i Swiadome odzywianie.

Sprawdz nasze pozostate e-booki i produkty — to swietne zrédfo inspiracji,
jesli chcesz kontynuowaé przygode ze zdrowym gotowaniem

i stale urozmaica¢ swoje menu.

KLIKNUJ TUTAJ

Dlaczego warto korzystac¢ z naszych e-bookéw?

To ogromna oszczednos¢ czasu i pieniedzy — przepisy sg szybkie, proste
@ i przystosowane do przygotowania w air fryerze, co skraca czas spedzony
w kuchni.

@ Dania s3 elastyczne i dopasowane do réznych styléw zycia — niezaleznie,
czy jestes w ciggtym biegu, czy lubisz celebrowaé gotowanie.

@ Nasze przekaski sa fit, niskokaloryczne i petne wartosci odzywczych —
idealne, jesli chcesz jes¢ zdrowo i nie rezygnowac z przyjemnosci.

Dziekujemy, ze jeste$ z nami!

ZMIANA
SYLWETKI


https://sklep.zmianasylwetki.pl/
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