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Kamis Fit up! Dieta 1200kcal

Poniedziatek
SNIADANIE - OK.320 KCAL

Jogurt z gruszka i suszong $liwka:

Sktadniki:

- niepetna szklanka jogurtu naturalnego 1,5% tt. (200g)
- 3 tyzki ptatkow owsianych (30g)

- 3 suszone Sliwki (18g)

- Srednia gruszka (120g)

Il SNIADANIE - OK. 80 KCAL
Mate danie na zajadanie:
Sktadniki:
1 kis¢ pomidorkow koktajlowych (200g) lub 2 mate pomidory

- 4 marynowane oliwki - czarne lub zielone (16g)
- niepetna tyzeczka oliwy (3g)
2 tyzeczki Kamis Fit up!” Do satatek (3g)

1 tyzka soku z cytryny lub limonki (10g)
Sposob przygotowania:

1. Pomidory pokroi¢ na mate kawatki.

2. Oliwki podzieli¢ na plasterki.

3. Oliwe wymieszac sokiem z cytryny, 3,5 tyzkami wody i mieszanka ziot
przypraw Kamis Fit up!” Do satatek.

4. Przygotowane sktadniki wymieszac ze soba i doprawic.

OBIAD - OK. 460 KCAL

Ragout cielece:
Sktadniki:
- 120g chudej cieleciny np. udziec, sznyclowka

- % torebki kaszy jeczmiennej peczak (50g - masa przed ugotowaniem)
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Kamis Fit up! Dieta 1200kcal

14 puszki pomidorow pelati (200g z zalewa)

1 mata czerwona papryka lub kilka mniejszych kawatkow o réznych kolorach
(150g)

1/3 matej cukini (100g)

3 srednie pieczarki (60g)

1/3 matego stoiczka przecieru pomidorowego (50g)

listki bazylii, estragonu i oregano - do dekoracji

3 tyzeczki Kamis Fit up!” Do zup i duszonych warzyw (4,5g)

Sposob przygotowania:

1.
2.

Kasze ugotowac na sypko.
Cielecine pokroi¢ na nieduze kawatki lekko obsmazy¢ na teflonowej patelni

bez dodatku ttuszczu.

3. Pieczarki pokroi¢ w kostke, dodac¢ do miesa, razem poddusic.

Pozostate warzywa pokroi¢ na mate kawatki, doda¢ do miesa i dusi¢ pod
przykryciem (warzywa powinny by¢ ugotowane, ale nie rozgotowane), dodac
Kamis Fit up!” Do zup i duszonych warzyw.

Danie podawac potaczone z kasza, przybrane listkami ziot.

PODWIECZOREK - OK. 120 KCAL
1 mate opakowanie jogurtu naturalnego 1,5% tt. (150g)
1 opakowanie Kamis Fit up!” Crisps Chipsy warzywne Chrupiaca marchew

z imbirem (20g)

KOLACJA - OK. 220 KCAL

Sandacz w brokutach:
Sktadniki:

150g fileta z sandacza (masa bez odpadkdw)
3 srednie rozyczki brokuta (150g)
1 tyzeczka oliwy (5g)
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- kilka lisci sataty lollo roso
- listki czabru i oregano - do dekoracji
- 1 tyzka soku z cytryny lub limonki (10g)

2 tyzeczki Kamis Fit up!” Do potraw z ryb i owocéw morza (69)

Sposob przygotowania:

1. Sandacza skropic¢ sokiem z cytryny, doda¢ Kamis Fit up!” Do potraw z ryb i
owocoéw morza i lekko podsmazyc¢ na oliwie.

2. Brokuty ugotowac na parze lub w matej ilosci wody - powinny zachowad
swoja jedrnosc.

3. Danie podawac utozone na lisciach sataty, przybrane listkami ziot.

Wtorek

SNIADANIE - OK. 330 KCAL
Na norweskich fiordach:
Sktadniki:
- 2 cienkie kromki chleba zytniego petnoziarnistego (80g)
- % matego opakowania naturalnego serka 3% tt. (75g)
- 2 plasterki chudej wedliny wotowej (50g)
- 1 cienki plasterek wedzonego tososia (25g)
- kilka duzych rzodkiewek (100g)
- kilkanascie listkdw rucoli
- koperek

- 1 tyzeczka soku z cytryny (5g)

11 SNIADANIE - OK. 100 KCAL
Przekaska Zorby:
Sktadniki:
- 2 $rednie cykorie (140g)
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V4 wiekszego ogorka (50g)
1/3 matego opakowania jogurtu naturalnego 1,5% tt. (50g)
1/3 matego opakowanie naturalnego serka 3% tt. (50g)

1 tyzeczka Kamis Fit up!” Do twarozkéw, jajek i kefiréw (3g)

Sposob przygotowania:

1.
2.

Jogurt wymieszac z serkiem.

Ogorek posiekad, lekko posoli¢, a nastepnie odcisnac i potaczyc z jogurtem,
dodac¢ Kamis Fit up!” Do twarozkéw, jajek i kefirow.

Liscie cykorii roztozy¢ w formie rozety na talerzu, na srodku umiescié

przygotowany sos.

OBIAD - OK. 470 KCAL

Farfalle z tunczykiem:
Sktadniki:

puszka tunczyka w sosie wtasnym (130g - masa bez zalewy)
2 mate pomidory (200g)

50g razowego makaronu (masa przed ugotowaniem)

5 marynowanych oliwek (20g)

2 fileciki anchnovis (20g)

1 tyzeczka oliwy (5g)

kapary

1 tyzka soku z cytryny lub limonki (10g)

listki bazylii - do dekoracji

2 tyzeczki Kamis Fit up!” Do potraw z ryb i owocéw morza (6g)

Sposob przygotowania:

1.
2.
3.

Makaron ugotowac al dente.
Pomidora posieka¢ na wieksze kawatki i wymieszac z tunczykiem.

Oliwe zmiksowac z sokiem z cytryny, Kamis Fit up!™ Do potraw z ryb i

Diete przygotowata Poradnia Zywieniowa Foodline
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owocoéw morza i filecikami anchovis.

Przygotowane sktadniki wymiesza¢ z makaronem.

5. Danie podawac przybrane listkami bazylii, oliwkami i kaparami.

PODWIECZOREK - OK. 90 KCAL
2 szklanki malin (320g)

KOLACJA- OK. 210 KCAL

Zielone danie na dnia podsumowanie:
Sktadniki:

1 jajko ugotowane na twardo (50g)

3 biatka ugotowane na twardo (90g)

1/3 peczka szpinaku (50g)

1/3 peczka szczawiu (50g)

2/3 opakowania jogurtu naturalnego 1,5% tt. (100g)
1 tyzeczka musztardy Sarepskiej Kamis (10g)
szczypiorek - do dekoracji

2 opakowania Kamis Fit up!” Sos Satatkowy Pobudzajacy (3g)

Sposob przygotowania:

1.
2.
3.

Jajko i biatko posiekac¢ drobno.

Zielenine pokroi¢ na mniejsze kawatki.

Jogurt wymiesza¢ z musztarda i Kamis Fit up!” Sos Satatkowy
Pobudzajacy, potaczy¢ z pozostatymi sktadnikami.

Danie podawac przybrane posiekanym jajkiem i szczypiorkiem.

Sroda
SNIADANIE - OK. 350 KCAL

Lekkie $niadanko:
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Sktadniki:

1 opakowanie serka ziarnistego light (150g)
- 3 - 4 rzodkiewki (50g)

- Y wiekszego ogorka (50g)

- 4 tyzki ptatkow owsianych (40g)
- 1 tyzeczka pestek dyni (6g)
- 1 kromka pieczywa chrupkiego (10g)
- listki bazylii i tymianku - do dekoracji
Sposdb przygotowania:
1. Pestki dyni podprazy¢ razem z ptatkami owsianymi na teflonowej patelni bez

dodatku ttuszczu.
2. Warzywa i kietki pokroi¢, ziota posiekac i potaczyc z serkiem.
3. Danie podawac przybrane listkami ziot do schrupania z kromka chrupkiego

pieczywa.

Il SNIADANIE - OK. 100 KCAL
e 1 srednia mandarynka (90g)
e 1 opakowanie Kamis Fit up!” Crisps Chipsy owocowe Chrupiace jabtko z

cynamonem (20g)

OBIAD - OK. 430 KCAL
Zrazy w stylu FIT:
Sktadniki:
- 120g fileta z piersi indyka
- $redni ogorek kwaszony (50g)
- kilka paseczkéw czerwonej papryki (50g)
- Y% torebki kaszy gryczanej (50g - masa przed ugotowaniem)
- 1 mniejszy czerwony burak (200g)
- % matej pomaranczy (50g - masa bez skorki)

- 1 tyzeczka oliwy (5g)
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kilka tyzek bulionu
1 tyzeczka soku z cytryny (5g)
kilka sztuk kietkow lub kaparow

3 tyzeczki Kamis Fit up!” Do potraw miesnych (9g)

Sposob przygotowania:

1.
2.
3.

Kasze gryczang ugotowac na sypko.

Ogorka pokroi¢ na cienkie paseczki.

Indyka lekko rozbi¢ i doda¢ Kamis Fit up!™ Do potraw miesnych. Na brzegu
fileta utozy¢ ogorka, papryke, zwinac scisle, lekko obsmazy¢ na teflonowej
patelni bez dodatku ttuszczu, a nastepnie dusi¢ do miekkosci w bulionie.

Buraczka zawinac w folie aluminiowa, upiec w piekarniku.

5. Pomarancze i ostudzonego buraczka pokroi¢ w plastry, utozy¢ na przemian,

skropic¢ oliwg i sokiem z cytryny, posypac kietkami lub kaparami.

PODWIECZOREK - OK. 110 KCAL
1 mate opakowanie naturalnego kefiru 2% tt. (250g)

V4 wiekszego ogorka (50g)

KOLACJA - OK. 210 KCAL

Aksamitna czerwien:
Sktadniki:

1 wieksza papryka (200g)

1 duzy pomidor (200g)

Y4 opakowania mrozonej wtoszczyzny (100g)

2/3 matego opakowania jogurtu naturalnego 1,5% tt. (100g)
1 tyzeczka oliwy (5g)

bulion

2 tyzeczki Kamis Fit up!” Do zup i duszonych warzyw (3g)
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Sposob przygotowania:

1.
2.

Papryke upiec w piekarniku, obrac ze skorki.
Wszystkie warzywa pokroi¢ na mate kawatki, podsmazy¢ na oliwie w garnku
o grubym dnie, zmiksowac z bulionem, doda¢ Kamis Fit up!” Do zup i

duszonych warzyw

. Warzywa potaczyc ze schtodzonym jogurtem.

Czwartek

SNIADANIE - OK. 340 KCAL

Orzezwiajacy serek z musem jezynowym:
Sktadniki:

opakowanie serka ziarnistego light (150g)

2 szklanki jezyn lub malin (80g)

2 cienkie kromki chleba zytniego petnoziarnistego (70g)

1/3 matego opakowania naturalnego serka do smarowania 3% tt. (50g)
1 tyzeczka soku z cytryny (5g)

szczypta imbiru Kamis

kilka listkow miety - do dekoracji

Sposob przygotowania:

1.

2.

Owoce zmiksowalé, dodajac serek do smarowania, sok z cytryny i imbir.
Powstatym musem polac serek ziarnisty, posypa¢ mtodymi listkami miety.

Serek podawac z kawatkami pieczywa.

I SNIADANIE - OK. 90 KCAL
1 szklanka wisni (200g)

OBIAD - OK. 430 KCAL

Swiatynia tygrysow:
Sktadniki:

e kilka wiekszych krewetek tygrysich (120g)

Diete przygotowata Poradnia Zywieniowa Foodline
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2 mtodej kalarepki (100g)

2 dymki (50g)

2 szalotki

50g makaronu razowego (masa przed ugotowaniem)
1 tyzeczka oleju arachidowego (5g)

kilka tyzek bulionu

1 tyzeczka sosu rybnego (5g)

1 todyga trawy cytrynowej (15g)

1 tyzka soku z limonki (10g)

odrobina chili Kamis do smaku

2 tyzeczki Kamis Fit up!” Do potraw z ryb i owocéw morza (6g)

Sposob przygotowania:

1.
2.

Makaron ugotowac al dente

Warzywa pokroic¢ w cienkie piorka, podsmazy¢ na oleju arachidowym razem
Z rozgnieciong trawg cytrynowa, chwile razem dusic¢, doda¢ krewetki oraz
Kamis Fit up!” Do potraw z ryb i owocéw morza,dusi¢ jeszcze chwile.
Danie podla¢ matg iloscig bulionu, doda¢ sos rybny, doprawi¢ sokiem z
limonki oraz chili.

Podawac z makaronem przybrane posiekanym szczypiorem z dymki

PODWIECZOREK - OK. 100 KCAL

Koktajl - Strawberry fields:
Sktadniki:

1 mate opakowanie jogurtu naturalnego 1,5% tt. (150g)
5 wiekszych truskawek (100g)

listki melisy

KOLACJA - OK. 240 KCAL

Warzywna misa:
Sktadniki:
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1 peczek rzodkiewek (100g)

- % puszki czerwonej fasoli (110g - masa bez zalewy)
- % szklanki bobu (80g)

- % matego opakowania naturalnego serka 3% tt. (75g)
- 1 tyzeczka chrzanu (8g)

- kilka sztuk kietkéw dowolnego rodzaju

2 tyzeczki Kamis Fit up!” Do satatek (3g)

Sposob przygotowania:
1. Ugotowany béb wymieszac z fasolka, kawatkami rzodkiewek.

2. Do przygotowanych warzyw dodac serek wymieszany z chrzanem i Kamis Fit
up!” Do salatek.

3. Danie podawac¢ w misie, przybrane serkiem i posypane kietkami.

10
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Pigtek

SNIADANIE - OK. 340 KCAL

Poranna porcja energii:
Sktadniki:

2 mate opakowania jogurtu naturalnego 1,5% tt. (300g)
3 tyzki ptatkow owsianych (30g)
4 Sredniego banana (60g - masa bez skorki)

1 tyzeczka nasion stonecznika (5g)

Il SNIADANIE - OK. 100 KCAL

1 mniejszy owoc mango (100g bez skorki i pestki)

OBIAD - OK. 450 KCAL

Pstrag z ziotami:
Sktadniki:

120g fileta z pstraga (masa bez odpadkdow)

4 Sredniej cukini (250g)

4 torebki kaszy gryczanej (50g - masa przed ugotowaniem)
1 tyzeczka oliwy (5g)

1,5 tyzki soku z cytryny (15g)

skorka z cytryny - do dekoracji

2 tyzeczki Kamis Fit up!” Do zup i duszonych warzyw (3g)

2 tyzeczki Kamis Fit up!” Do potraw z ryb i owocéw morza (6g)

Sposob przygotowania:

1.

Pstraga skropic¢ 1 tyzka soku z cytryny, doda¢ Kamis Fit up!” Do potraw z

ryb i owocéw morza, a nastepnie piec w temp. ok. 180 - 200 st. C przez ok.

25 minut.

Kasze ugotowac na sypko.

Diete przygotowata Poradnia Zywieniowa Foodline
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3. Cukinie pokroi¢ w plastry, poddusi¢ na teflonowej patelni bez ttuszczu,
skropic¢ oliwg oraz ¥2 tyzki soku z cytryny, posypac skorka i Kamis Fit up!™ Do

zup i duszonych warzyw.

PODWIECZOREK - OK. 80 KCAL
- 1 szklanka jagod (180g)

KOLACJA - OK.230 KCAL

Wieczorna satatka:
Sktadniki:

- 4 plasterki chudej wedliny wotowej (100g)

- kilka mniejszych rozyczek kalafiora (100g)

- kilka mniejszych rozyczek brokuta (100g)

- 1 mate opakowanie jogurtu naturalnego 1,5% tt. (150g)

- kilkanascie sztuk kietkdw dowolnego rodzaju

- szczypta curry Kamis

2 opakowania Kamis Fit up!” Sos Satatkowy Pobudzajacy (3g)

Sposob przygotowania:
1. Rozyczki kalafiora i brokuta ugotowac na parze.

2. Jogurt potaczycC z curry i Kamis Fit up!” Sos Satatkowy Pobudzajacy.
3. Warzywa utozy¢é w misie przybrac rulonikami z wedliny i pola¢ jogurtowym
dresingiem.

4. Danie podawac posypane kietkami.

Sobota
SNIADANIE - OK. 330 KCAL

Papryka z niespodzianka:
Sktadniki:
12
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1 mata czerwona papryka (150g)

1 opakowanie serka ziarnistego light (150g)

1 mata grahamka (50g)

1/3 matego opakowania naturalnego serka do smarowania 3% tt. (50g)
kilka listkow dowolnych swiezych ziot - do przybrania

2 tyzeczki Kamis Fit up!” Do twarozkéw, jajek i kefiréw (69)

Sposob przygotowania:

1.
2.

Serek potaczy¢ z Kamis Fit up!™ Do twarozkéw, jajek i kefirow
Z papryki odciac¢ ,,wieczko”, nafaszerowacd ja twarozkiem, przybrac listkami
ziot.

Nadziewang papryke podawac z grahamka.

Il SNIADANIE - OK. 100 KCAL
2 Srednie morele (80g)
1 opakowanie Kamis Fit up!” Crisps Chipsy owocowe Chrupiace jabtko
naturalne (20g)

OBIAD - OK. 470 KCAL

Lasagne FIT:
Sktadniki:

120g chudej cieleciny

1/3 matej papryki (50g)

1 mata cebula (50g)

2/3 matego opakowania jogurtu naturalnego 1,5% tt. (100g)

1/3 matego stoiczka koncentratu pomidorowego (50g)

kilka kosteczek sera feta 10% tt. (20g)

kilka ptatow razowego lasagne (50g - masa przed ugotowaniem)
kilka tyzek bulionu

po szczypcie bazylii i oregano Kamis
13
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2 tyzeczki Kamis Fit up!” Do zup i duszonych warzyw (3g)

Sposob przygotowania:

1.
2.

Cielecine drobno posiekac lub zemlec.
Warzywa pokroic, lekko podlac¢ bulionem, poddusic¢ razem z miesem na
patelni teflonowej bez dodatku ttuszczu, Kamis Fit up!” Do zup i duszonych

warzyw

3. Ptaty lasagne obgotowac.

Forme do zapiekania wytozy¢ pergaminem. Nastepnie utozy¢é na niej ptat
lasagne, na nim potozy¢ czes¢ farszu miesnego, przykry¢ kolejnym ptatem
makaronu, na ktorym utozy¢ reszte miesa. Wierzch obtozy¢ pokruszong fetg
serem, zapiec w temp. ok. 160 st. C przez kilkanascie minut.

Danie podawal z sosem przygotowanym na bazie jogurtu, ziot (bazylii i

oregano) oraz przecieru pomidorowego.

PODWIECZOREK - OK. 80 KCAL
1 mate opakowanie jogurtu naturalnego 1,5% tt. (150g)
4 wiekszego ogorka (50g)

KOLACJA- OK. 220 KCAL

Wtoska satatka z fenkutem i tunczykiem:
Sktadniki:

1 puszka tunczyka w sosie wtasnym (130g - masa bez zalewy)
2 bulwy fenkuta (100g)

kilka pomidorkow koktajlowych (100g)

1 todyga sera naciowego (50g)

kilkanascie lisci roznych gatunkow sataty

1 tyzeczka oliwy (5g)

kilka kaparéw

2 tyzeczki Kamis ocet winny z biatego wina (10g)

2 opakowania Kamis Fit up!” Sos Satatkowy Odswiezajacy (39)
14
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Sposob przygotowania:
1. Liscie sataty porwa¢ na mniejsze kawatki, potaczy¢ z pokrojonymi

warzywami.

2. Z oliwy, octu winnego, 3 tyzek wody i Kamis Fit up!” Sos Satatkowy
Odséwiezajacy przygotowac dressing.

3. Wszystkie sktadniki potaczy¢ z kawatkami tunczyka.

4. Danie podawac posypane kaparami i kawatkami fenkuta.

Niedziela

SNIADANIE - OK. 350 KCAL
Poranne kanapki:
Sktadniki:
1 mata grahamka (50g)

- 1/3 matego opakowania naturalnego serka 3% tt. (50g)
- 2 plasterki chudej wedliny wotowej (50g)
- plasterek zottego sera (20g)

Satata z kawatkami papryki:
Sktadniki:
- kilkanascie listkow rucoli i szpinaku
- 1/3 matej papryki (50g)
- 1 tyzeczka oliwy (5g)
2 opakowania Kamis Fit up!” Sos Satatkowy Energetyczny (49)
- 1 tyzka soku z cytryny (10g)

Sposob przygotowania:
1. Satate i szpinak porwac¢ na mniejsze kawatki.
2. Papryke pokroi¢ w kostke.
3. Przygotowane sktadniki wymieszac ze soba, dodac oliwe, sok z cytryny i 3

15
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tyzki wody oraz Kamis Fit up!” Sos Satatkowy Energetyczny.

Il SNIADANIE - OK. 110 KCAL

e 1 mate opakowanie jogurtu naturalnego 1,5% tt. (150g)

e 1 mata brzoskwinia (80g)

OBIAD - OK. 450 KCAL
Strus z limonkowa nuta:
Sktadniki:
- 120g miesa ze strusia lub piersi z kurczaka bez skory
- 1 $rednie kwasne jabtko (150g)
- 1/3 matego opakowania jogurtu naturalnego 1,5% tt. (50g)
- 1 $rednia cykoria (70g)
- Y% $redniego czerwonego grejpfruta (100g - masa bez skorki)
- % matej gruszki (40g)
- V4 torebki brazowego ryzu (50g - masa przed ugotowaniem)
- 1 tyzeczka soku z limonki (5g)
- skorka z limonki
- szczypta curry Kamis
1 tyzeczka Kamis Fit up!” Do potraw miesnych (3g)
2 opakowania Kamis Fit up!” Sos Satatkowy Pobudzajacy (3g)

Sposob przygotowania:
1. Ryz ugotowac na sypko.

2. Mieso natrze¢ Kamis Fit up!” Do potraw miesnych, okroi¢ w cienkie
paseczki i obsmazy¢ na patelni teflonowej bez dodatku ttuszczu.

3. Jabtko pokroi¢ w kostke. Doda¢ do miesa i chwile razem dusi¢, doprawic
curry oraz sokiem z limonki

4. Cykorie, kawatki grejpfruta oraz pokrojong w kostke gruszke potaczy¢ z
sosem przygotowanym Kamis Fit up!” Sos Satatkowy Pobudzajacy, jogurtu i

soku z limonki. Satatke podawac posypana starta skorka z limonki.
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Kamis Fit up! Dieta 1200kcal

PODWIECZOREK - OK. 90 KCAL
- 1/3 matego opakowania naturalnego serka do smarowania 3% tt. (50g)
2 opakowania Kamis Fit up!” Sos Satatkowy Odswiezajacy (39)
- 1 opakowanie Kamis Fit up!” Crisps Chipsy warzywne Chrupiace buraczki

winegret (20g)

KOLACJA- OK. 200 KCAL
Zielony chtodnik:
Sktadniki:
- 150g $wiezego lub mrozonego zielonego groszku
- 1 dymka (50g),
- V4 opakowania mrozonej wtoszczyzny (100g)
- 2/3 matego opakowania jogurtu naturalnego 1,5% tt. (100g)
- wieksza rzodkiewka (20g)
- kilka tyzek bulionu
- kilka listkow miety - do dekoracji
2 tyzeczki Kamis Fit up!” Do zup i duszonych warzyw (3g)

Sposob przygotowania:
1. Groszek, posiekang cebulke i wtoszczyzne poddusi¢ w garnku o grubym dnie

z dodatkiem bulionu, doda¢ Kamis Fit up!™ Do zup i duszonych warzyw.

2. Podawac przybrane jogurtem, plasterkami rzodkiewki i listkami miety.
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