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Kamis Fit up! Dieta 1800kcal

Poniedziatek

SNIADANIE - OK. 490 KCAL
Morelowe przebudzenie z grejpfrutem
Sktadniki:
— 2 mate opakowania jogurtu naturalnego 1,5% tt. (300g)
- 6 tyzek ptatkow owsianych (60g)
— 3 s$rednie morele (120g)
- 1/2 czerwonego grejpfruta (200g bez skorki)

Sposob przygotowania:
1. Ptatki owsiane lekko podprazyc na teflonowej patelni bez dodatku ttuszczu

2. Morele pokroi¢ w kostke, grejpfruta obrac ze skorki i takze pokroic

3. Wszystkie sktadniki potaczyc¢ z jogurtem

Il SNIADANIE - OK. 170 KCAL
Kanapka w stylu FIT i chrupiace buraczki
Sktadniki:
- 1 cienka kromka chleba zytniego petnoziarnistego (40g)
- 1 niezbyt gruby plaster chudego twarogu (30g)
- 1 tyzeczka Kamis Fit up!™ Do twarozkéw, jajek i kefirow (3g)

- 1 opakowanie Kamis Fit up!™ Crisps — chipsy warzywne Chrupiace Buraczki winegret (20g)

OBIAD - OK. 580 KCAL

Rozbrykane danie
Sktadniki:

- 1 $redni sznycel cielecy (150g)
- 3/4 torebki brazowego ryzu (75g przed ugotowaniem)
— 1 duzy pomidor (200g)

- 1 duza gars¢ fasolki szparagowej (100g)
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- 1 $rednia cebula (100g)
- 1 tyzka oliwy (10g)
— 2 tyzeczki Kamis Fit up!™ Do zup i duszonych warzyw (3g)

Sposob przygotowania:
1. Ryz ugotowac na sypko

2. Cebule posiekac, cielecine pokroi¢ na nieduze kawatki (jak na gulasz) - razem lekko
obsmazy¢ na oliwie

3. Fasolke szparagowa potamac i zblanszowa¢ wrzatkiem, dodac na patelnie do miesa i
cebuli. Dusi¢ pod przykryciem.

4. Gdy mieso i fasolka sg juz prawie gotowe dodac obrane ze skorki i pokrojone w kostke
pomidory. Dodac Kamis Fit up!™ Do zup i duszonych warzyw.

5. Podawac potaczone z brazowym ryzem.

PODWIECZOREK - OK. 165 KCAL
Wiejska przekaska
Sktadniki:
1 szklanka jogurtu naturalnego 1,5% tt. (250g)

4-5 wigkszych rzodkiewek (50g)

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

1 kromka chrupkiego pieczywa (10g)

Sposob przygotowania:

1. Rzodkiewki pokroi¢ w kostke, potaczyc z jogurtem i doda¢ Kamis Fit up!™ Do
twarozkdw, jajek i kefirow

2. Zjesc z kromka pieczywa.

KOLACJA - OK. 395 KCAL
Wieczorny potow
Sktadniki:
- kilka duzych krewetek tygrysich (180g)
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35g awokado (okoto Y4 sztuki)

2 tyzki oliwy (15g)

1 tyzeczka octu winnego z biatego wina KAMIS (5g)

kilkanascie lisci sataty roznych gatunkéw (np. karbowanej, mastowej, rucoli)
1 tyzeczka Kamis Fit up!™ Do potraw z ryb i owocéw morza (3g)

1/2 opakowania Kamis Fit up!™ Sos satatkowy Energetyczny (4g)

Sposob przygotowania:

1.

Krewetki obrac, posypac Kamis Fit up!™ Do potraw z ryb i owocéw morza i podsmazy¢ na
1 tyzce oliwy.

Przygotowac dressing: Kamis Fit up!™ Sos satatkowy Energetyczny wymieszac¢ z tyzka
oliwy, octem winnym i 3 tyzkami wody. Liscie sataty pola¢ sosem, przybra¢ awokado,

na wierzchu utozyc krewetki.

Wtorek

SNIADANIE - OK. 500 KCAL

Plaza w Saint Tropez

Sktadniki:

2 srednie pomidory (300g)

3 plasterki chudej wedliny (75g)

3 tyzki kukurydzy konserwowej (60g bez zalewy)
1 cienki plasterek sera plesniowego (25g)

1 wieksza grahamka (90g)

1 tyzeczka Kamis Fit up!™ Do zup i duszonych warzyw (1,5g)

Sposob przygotowania:

1.

Pomidory przekroi¢ w 2/3 wysokosci, odcinajac ,,wieczko”. Z dolnej czesci wydrazyc

miazsz, zostawiajac nieco przy skorce, doprawic.
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2. Miazsz pomidoréw, wedline i potowe grahamki pokroi¢ dos¢ drobno. Butke zrumienic
na teflonowej patelni bez dodatku ttuszczu, a nastepnie potaczy¢ z migzszem
pomidora, kukurydza i wedling, dadac Kamis Fit up!™ Do zup i duszonych warzyw.

3. Tak przygotowanym nadzieniem nafaszerowac¢ pomidora, posypac rozkruszonym serem
plesniowym i zapiec w piekarniku.

4. Podawacd z pozostatg potowka grahamki.

Il SNIADANIE - OK. 150 KCAL
- 1 mate opakowanie naturalnego kefiru 2% tt. (250g)
- 1 tyzeczka Kamis Fit up!™ Do twarozkdw, jajek i kefiréw (3g)

— 1 $redni ogorek (150g)

OBIAD - OK. 620 KCAL

Dietetyczne eskalopki
Sktadniki:

- 1 s$redni filet z piersi kurczaka bez skory (150g)

— 3/4 torebki kaszy gryczanej (75g przed ugotowaniem)
- 1/2 matej cukinii (150g)

- 1 $rednia cebula (100g)

- 1 tyzka oliwy (10g)

- 1 mate opakowanie jogurtu naturalnego 1,5% tt. (150g)
— 2 tyzeczki Kamis Fit up!™ Do potraw miesnych (6g)

Sposdb przygotowania:
1. Kasze ugotowac na sypko.

2. Cebule posiekad w kostke, cukinie pokroi¢ wzdtuz na cienkie plastry.
3. Mieso podzielic na pét, delikatnie rozbi¢ ttuczkiem nadajac mu ksztatt okragtych
eskalopek, doda¢ Kamis Fit up!™ Do potraw miesnych, obsmazyc¢ na oliwie

4. Do miesa dodac cukinie i cebule, udusi¢ pod przykryciem
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5. Cukinie dekoracyjnie utozy¢ na talerzu, jogurt potaczy¢ z sosem z duszenia miesa i

polac¢ nim eskalopki.

PODWIECZOREK - OK. 165 KCAL
Malinowe pole
Sktadniki:

1 kromka chleba zytniego petnoziarnistego (40g)

1 grubszy plasterek chudego twarogu (30g)

1 szklanka malin (160g)

kilka listkow melisy do dekoracji

Sposob przygotowania:
1. Twarog rozgnies¢ z malinami. Zjes¢ z kromka pieczywa (mozna zjes¢ osobno lub

utozy¢ twarog z malinami na pieczywie i ozdobic listkami melisy)

KOLACJA - OK. 365 KCAL
Globalna satatka
Sktadniki:
— 1 $redni sznycel cielecy (150g)
- 1 mata zielona papryka (150g)
— 2 liscie kapusty pekinskiej (60g)
- 1/3 czerwonego grejpfruta (100g)
— 1/4 szklanki pokrojonego awokado (60g)
— kilkanascie listkow szpinaku
- 1 tyzeczka musztardy Sarepskiej KAMIS (9g)
- 1/2 opakowania Kamis Fit up!™ Sos satatkowy Odswiezajacy (3g)
- 1 tyzeczka soku z cytryny (5g)

Sposob przygotowania:
1. Cielecine pokroic¢ na cienkie plasterki, przyprawic¢, poddusi¢ na teflonowej patelni bez

dodatku ttuszczu (mozna dodac kilka tyzek wody na patelnie)
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Musztarde potaczy¢ z sosem z duszenia miesa, sokiem z cytryny i Kamis Fit up!™ Sos
salatkowy Odswiezajacy. Tak przygotowanym dressingiem pola¢ pokrojone i

wymieszane ze soba warzywa i owoce.

SRODA

SNIADANIE - OK. 450 KCAL

Dietetyczna jajecznica z papryka

Sktadniki:

1 mate jajko + 2 dodatkowe biatka jaja

1/3 szklanki mleka 0,5% tt. (100g)

1/3 czerwonej papryki (100g)

1 $redni pomidor (150g)

garstka kietkow dowolnego rodzaju

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

1 duza grahamka (100g)

Sposob przygotowania:

1.

Jajko doktadnie wymiesza¢ z mlekiem, biatkami i Kamis Fit up!™ Do twarozkéw, jajek i
kefirébw na puszysta mase

. Doda¢ pokrojong w kostke papryke i cato$¢ usmazy¢ na teflonowej patelni bez

dodatku ttuszczu, na koniec dodac kietki

Podawac z plastrami pomidora i grahamka

Il SNIADANIE - OK. 190 KCAL

Jogurt z gruszka i chrupiace jabtka
Sktadniki:

1 mate opakowanie jogurtu naturalnego 1,5% tt. (150g)
1 $rednia gruszka (120g)

1 opakowanie Kamis Fit up!™ Crisps — chipsy owocowe Chrupiace Jabtko naturalne (20g)
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OBIAD - OK. 590 KCAL

Orientalna zupa z krewetkami
Sktadniki:

150g krewetek koktajlowych (moga by¢ mrozone)

100g fasolki szparagowej

100g mieszanki warzywnej chinskiej (mrozonka)

3 tyzki kukurydzy z puszki (60g)

60g makaronu sojowego (waga suchego)

1 tyzka oliwy (10g)

1 tyzeczka Kamis Fit up!™ Do potraw z ryb i owocéw morza (3g)
1 tyzeczka sosu sojowego (5g)

42 tyzeczki oleju sezamowego (3g)

Sposob przygotowania:

1.

Wszystkie warzywa razem z krewetkami, krotko podsmazyc¢ na oliwie w garnku o

grubym dnie

. Zala¢ 2-3 szklankami wrzacej wody i gotowac pod przykryciem, pod koniec dodac

pokruszony na kawatki makaron sojowy, sos sojowy, olej sezamowy i Kamis Fit up!™ Do
potraw z ryb i owocéw morza. Jesli zupa bedzie za gesta - dodaé wiecej wody. Zupa jest

gotowa, gdy makaron sojowy bedzie miekki.

PODWIECZOREK - OK. 150 KCAL

Kanapka z z6ttym serem

Sktadniki:

2 kromki chrupkiego pieczywa (20g)
1 cienki plasterek zottego sera (259)
kilka rzodkiewek (50g)

kilka listkow sataty

mata garstka kietkow
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KOLACJA - OK. 420 KCAL

Zakrecone plastry
Sktadniki:

7 plasterkéw chudej wedliny wotowej (170g)

1/2 matego baktazana (150g)

1 tyzka oliwy (10g)

1 mate opakowanie naturalnego serka twarozkowego do smarowania 3% tt. (150g)-
2 opakowania Kamis Fit up!™ Sos satatkowy Pobudzajacy (3g)

kilka todyzek szczypiorku do dekoracji

Sposob przygotowania:

1.
2.
3.

Baktazana pokroi¢ wzdtuz na cienkie plasterki, posmarowac oliwa, zgrillowac
Twarozek potaczyc z Kamis Fit up!™ Sos satatkowy Pobudzajacy

Kazdy plasterek wedliny posmarowac doprawionym serkiem, na to utozy¢ po 1-2
plasterki grillowanego baktazana i znow posmarowac serkiem. Tak przygotowane
plastry zwina¢ w ruloniki (kazdy rulonik mozna zwigzac todyzka szczypiorku)

Ruloniki dekoracyjnie utozyc¢ na talerzu

CZWARTEK

SNIADANIE - OK. 470 KCAL

Kropla switu
Sktadniki:

3 kromki chleba zytniego petnoziarnistego (120g)

3 plasterki chudej wedliny wotowej (75g)

1/3 dojrzatego awokado (70g)

2 opakowania Kamis Fit up!™ Sos satatkowy Pobudzajacy (39)
3 bardzo cienkie plasterki limonki (10g)

1 tyzeczka soku z limonki (5g)

Sposob przygotowania:
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1. Miazsz awokado rozgnies¢ doktadnie widelcem, dodac sok z limonki, dodac
Kamis Fit up!™ Sos salatkowy Pobudzajacy. Tak przygotowanga pasta posmarowac chleb.

2. Na kazdej kromce potozy¢ plasterek wedliny i udekorowac plastrem limonki

Il SNIADANIE - OK. 160 KCAL
Zdrowe przegryzanie
Sktadniki:
— 4 suszone morele (40g)

— 1 opakowanie Kamis Fit up'™ Crisps — chipsy warzywne Chrupiaca Marchewka z imbirem
(209)

OBIAD - OK. 620 KCAL

Losos z brokutowym puree
Sktadniki:

— 1 mniejszy filet z tososia (150g)

- 50g brazowego ryzu (masa przed gotowaniem)

- 200g brokuta

— 2tyzeczki Kamis Fit up!™ Do zup i duszonych warzyw (3g)
- 1 tyzeczka soku z cytryny (5g)

Sos:

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

1 tyzeczka musztardy Sarepskiej KAMIS (8g)

1 zabek czosnku (3g)

kilka listkow bazylii

Sposob przygotowania:
1. Lososia skropic sokiem z cytryny i upiec na grillu. Ugotowac ryz.

2. Jogurt potaczyc¢ z musztarda, czosnkiem i posiekang bazylia, doprawic i schtodzi¢
3. Ugotowac brokuta (powinien by¢ dosé¢ miekki) i zmiksowac¢ go na jednolita mase z

Kamis Fit up!™ Do zup i duszonych warzyw
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4. tososia utozy¢ na talerzu, obok podaé brokutowe puree i gotowany ryz. Do dania

podac schtodzony sos jogurtowy.

PODWIECZOREK - OK. 180 KCAL
Owocowa rozeta
Sktadniki:
— 1 duze jabtko (200g)
- 1 duza pomarancza (200g bez skorki)
- 1 tyzeczka soku z cytryny (5g)
— szczypta imbiru KAMIS

szczypta cynamonu mielonego KAMIS

Sposob przygotowania:
1. Owoce pokroi¢ w cienkie plasterki, utozy¢ w ksztatcie rozety

2. Skropic sokiem z cytryny i przyprawic

KOLACJA - OK. 370 KCAL
Szczypta energii wieczorowa pora
Sktadniki:
1 $redni sznycel cielecy (150g)

1 $rednia cebula (50g)

1 cienki, podtuzny plaster cukini (50g)

1 mate opakowanie jogurtu naturalnego 1,5% tt. (150g)
— 2 tyzeczki Kamis Fit up!™ Do potraw miesnych (6g)

- 4 pomidorki koktajlowe (120g)

- 1 maty ogérek matosolny (50g)

— 3 liscie kapusty pekinskiej (100g)

- 1 tyzeczka oliwy (5g)

- kilka marynowanych oliwek

- % opakowania Kamis Fit up!™ Sos satatkowy Zmystowy (3g)
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3 tyzeczki soku z cytryny (15g)

Sposob przygotowania:

1.

Sznycel cielecy podzieli¢ na kilka kawatkow, skropic tyzeczka soku z cytryny i

zamarynowac w jogurcie z dodatkiem Kamis Fit up!™ Do potraw miesnych

. Na patyki do szasztykow nabija¢ na przemian kawatki cebuli, cieleciny i cukini. Tak

przygotowane szasztyki upiec na grillu
Liscie kapusty posiekad, pozostate warzywa pokroi¢ w kostke. Przygotowac dressing z
oliwy, 2 tyzeczek soku z cytryny, 3 tyzek wody i Kamis Fit up!™ Sos satatkowy

Zmystowy. Potaczy¢ z warzywami

PIATEK

SNIADANIE - OK. 500 KCAL

Kanapki z wege-pasta
Sktadniki:

6 tyzek soczewicy z puszki (120g)

40g serka twarogowego do smarowania

1 mniejszy pomidor (50g)

Y4 wiekszego ogorka (50g)

1/3 matej zielonej papryki (50g)

1 tyzeczka oliwy (5g)

1 tyzeczka Kamis Fit up!™ Do twarozkéw, jajek i kefirow (3g)
1 tyzeczka soku z cytryny (5g)

2 czastki limonki (15g)

kilka listkow rucoli

2 cienkie kromki chleba zytniego petnoziarnistego (80g)

Sposob przygotowania:

1.

Warzywa drobno posiekac potaczy¢ z soczewica, twarozkiem, sokiem z cytryny i
oliwa. Doktadnie rozgnies¢ na jednolitag mase, doda¢ Kamis Fit up!™ Do twarozkoéw,

jajek i kefirow
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2. Z pieczywa w tosterze przygotowac tosty i utozy¢ na nich przygotowanga paste.

3. Podawac przybrane listkami rucoli, z dodatkiem czastek limonki

Il SNIADANIE - OK. 190 KCAL
Koktajl jagodowy
Sktadniki:
- 1 filizanka jogurtu naturalnego 1,5% tt. (200g)
- 1 filizanka jagod (150g)
- 1 ptaska tyzeczka miodu (5g)

OBIAD - OK. 600 KCAL

Halibut z satatka schowana w papryce
Sktadniki:

- 1 duzy filet z halibuta (200g)

— 1 wieksza czerwona papryka (170g)

— kilka kawatkow brokuta (50g)

- 50g fenkuta (kopru wtoskiego)

— 2 tyzki bobu (40g)

- % torebki brazowego ryzu (75g masa przed ugotowaniem)

- 1 tyzeczka oliwy z oliwek (5g)

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

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

- 1 tyzeczka soku z cytryny (5g)

4 tyzeczki sosu sojowego (3g)

Sposob przygotowania:

1. Halibuta skropi¢ sokiem z cytryny, dada¢ Kamis Fit up!™ Do potraw z ryb i owocoéw
morza, upiec w folii bez dodatku ttuszczu

2. Ryz ugotowac na sypko



3.

D |
ik

Kamis Fit up! Dieta 1800kcal

Z papryki odkroic¢ ,,wieczko” i usunacé pestki. Pozostate warzywa pokroi¢ na kawatki
rébwnej wielosci, doda¢ Kamis Fit up!™ Do zup i duszonych warzyw, dodac tyzeczke
oliwy, sos sojowy i nafaszerowacé nimi papryke. Catos¢ ugotowac na parze (lub upiec w

piekarniku)

PODWIECZOREK - OK. 190 KCAL

Niecodzienne mango

Sktadniki:

1 Srednie mango (200g migzszu bez skorki i pestki)

kilkanascie listkow mtodego szczawiu, bazylii, kolendry, rukwi wodnej lub réznych
gatunkow sataty

1 tyzeczka oliwy (5g)

1 tyzeczka octu winnego z biatego wina KAMIS (5g)

1 tyzeczka Kamis Fit up!™ Do satatek (1,5g)

Sposob przygotowania:

1.

Wszystkie liscie porwac na kawatki. Mango pokroi¢ na cieniutkie plasterki, wymieszac
z listkami.
Przygotowac dressing z oliwy, octu winnego, 1 tyzki wody oraz Kamis Fit up!™ Do

salatek. Sosem polac satatke.

KOLACJA - OK. 320 KCAL

Gra w zielone
Sktadniki:

150g fileta z piersi indyka bez skory

1 szalotka (25g)

2 tyzki zielonego groszku (40g)

3 mniejsze zielone szparagi (50g)

1 tyzka oliwy (10g)

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



©,
FitW:

Kamis Fit up! Dieta 1800kcal

2 tyzeczki Kamis Fit up!™ Do potraw miesnych (6g)
2 opakowania Kamis Fit up!™ Sos salatkowy Energetyczny (4g)

kilka tyzek bulionu

Sposob przygotowania:

1.

Indyka pokroi¢ na mniejsze kawatki (jak na gulasz), zamarynowa¢ w oliwie z
dodatkiem Kamis Fit up!™ Do potraw miesnych, a nastepnie podsmazy¢. Po chwili dodad
bulion i pokrojone warzywa, udusi¢ pod przykryciem (warzywa powinny pozostac
lekko twardawe).

Jogurt potaczy¢ z Kamis Fit up!™ Sos satatkowy Energetyczny. Dodaé, do lekko

przestudzonego dania.

SOBOTA

SNIADANIE - OK. 470 KCAL

Omlet z ziotami
Sktadniki:

1 mate jajko (50g) + 3 dodatkowe biatka (90g)

1/3 szklanki mleka 0,5% tt. (80g)

1 tyzeczka oliwy (5g)

2 tyzeczki Kamis Fit up!™ Do twarozkéw, jajek i kefirow (6g)

1 duza grahamka (90g)

1/3 matego opakowania serka naturalnego do smarowania 3% tt. (50g)

2 opakowania Kamis Fit up!™ Sos satatkowy Pobudzajacy (3g)

Sposob przygotowania:

1.
2.
3.

Jajko ubi¢ razem z mlekiem, biatkami i przyprawami na puszystg mase
Usmazy¢ na teflonowej patelni na tyzeczce oliwy
Podawac¢ z grahamka posmarowang serkiem wymieszanym z Sosem satatkowym

Pobudzajacym

Il SNIADANIE - OK. 190 KCAL
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Kefir z chrupiacym jabtkiem
Sktadniki:
- 1 mate opakowanie naturalnego kefiru 2% tt. (250g)

— 1 opakowanie Kamis Fit up!™ Crisps — chipsy owocowe Chrupiace Jabtko z cynamonem
(20g)

OBIAD - OK. 620 KCAL

Krewetkowa Feta
Sktadniki:

- kilka duzych krewetek tygrysich (150g)

— 40g sera feta light 10% tt. (bez zalewy)

— Y% puszki pomidorow pelati (200g z zalewaq)

- 1 tyzeczka oliwy (5g)

— mata cebulka (50g)

— 2 tyzeczki Kamis Fit up!™ Do potraw z ryb i owocéw morza (6g)
- 80g razowego makaronu (masa przed ugotowaniem)

Sposob przygotowania:
1. Krewetki podsmazy¢ na oliwie, dodaé posiekang cebule, lekko zrumieni¢

2. Dodac¢ pomidory, udusi¢ pod przykryciem, a nastepnie catos¢ lekko odparowac, tak by
sos zgestniat. Doda¢ Kamis Fit up!™ Do potraw z ryb i owocéw morza

3. Podac z ugotowanym na poéttwardo makaronem, przybranym rozkruszong feta.

PODWIECZOREK - OK. 120 KCAL

- 1 szklanka czeresni (200g)

KOLACJA - OK. 400 KCAL
Zraz cielecy z morelami i misg sataty
Sktadniki:
— 1 $redni sznycel cielecy (150g)
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4 suszone morele (40g)

3 pomidorki koktajlowe (90g)

1 tyzeczka oliwy (5g)

kilka tyzek bulionu

dowolna ilos¢ lisci roznych gatunkow satat

2 opakowania Kamis Fit up!™ Do potraw miesnych (7,5g)
2 opakowania Kamis Fit up!™ Do satatek (5g)

kietki dowolnego rodzaju

kilka sztuk kaparéw (opcjonalnie)

2 tyzeczki soku z cytryny (10g)

Sposob przygotowania:

1.
2.

Suszone morele namoczy¢ w bulionie.

Sznycel cielecy lekko rozbic ttuczkiem, doda¢ Kamis Fit up!™ Do potraw miesnych, na
srodku utozy¢ namoczone i drobno pokrojone morele, zawina¢ w rulonik i obsmazy¢ na
teflonowej patelni bez dodatku ttuszczu. Po chwili doda¢ bulion, w ktéorym moczyty
sie morele i dusi¢ do miekkosci pod przykryciem.

Liscie sataty wymieszac¢ z dressingiem przygotowanym z oliwy, soku z cytryny, 3 tyzek

wody i Kamis Fit up!™ Do satatek. Przybra¢ pomidorkami, kietkami oraz kaparami.

NIEDZIELA

SNIADANIE - OK. 480 KCAL

Sniadanie gtodnej ogrodniczki

Sktadniki:

2 opakowania serka ziarnistego light (300g)
1 $redni pomidor (150g)

kawatek ogorka (50g)

kilka rzodkiewek (50g)

2 opakowania Kamis Fit up!™ Sos satatkowy Energetyczny (4g)
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2 cienkie kromki chleba zytniego petnoziarnistego (80g)

Sposob przygotowania:

1.

2.

Serek ziarnisty wymiesza¢ z Kamis Fit up!™ Sos satatkowy Energetycznyi pokrojonymi
drobno warzywami.

Zjesc z chlebem.

Il SNIADANIE - OK. 190 KCAL

Owocowy zawrot gtowy

Sktadniki:

1 banan (130g, masa bez skorki)
1 nektarynka (150g)

OBIAD - OK. 600 KCAL

Strus Pedziwiatr

Sktadniki:

150g miesa ze strusia (mozna go takze zastapic¢ piersig kurczaka)
Y2 matej cukini (150g)

1 $redni pomidor (150g)

1 wieksza cebula (75g)

1 cienki plasterek plesniowego sera (25g)

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

% torebki kaszy peczak (75g masa przed ugotowaniem)

1 tyzeczka Kamis Fit up!™ Do zup i duszonych warzyw (1,5g)

Sposob przygotowania:

1.

Kasze ugotowac na sypko, mieso lekko podsmazy¢ na teflonowej patelni bez dodatku
ttuszczu. Dodac pokrojone w paseczki warzywa i udusi¢ pod przykryciem. Dodaé

Kamis Fit up!™ Do zup i duszonych warzyw, zdjac z ognia.

. Ser rozkruszyc, wymieszac z jogurtem i doda¢ do uduszonego miesa i warzyw.

Podawacd z ugotowang na sypko kasza peczak.
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PODWIECZOREK - OK. 120 KCAL
Przysmak kinomaniaka
Sktadniki:
- 1 mate opakowanie jogurtu naturalnego 1,5% tt. (150g)

- 1 opakowanie Kamis Fit up!™ Crisps — chipsy warzywne Chrupiace Buraczki winegret (209)

KOLACJA- OK. 410 KCAL
Sola zapiekana z warzywami
Sktadniki:
- 150g fileta z soli
— 250¢g mieszanki brokuta i kalafiora
— 50g cukini (ok. 1/6 sztuki)
- 1 mate opakowanie jogurtu naturalnego 1,5% tt. (150g)
— 3 tyzki startego na drobnej tarce zo6ttego sera (40g)
- 1 tyzka oliwy (10g)
- 1 tyzeczka cytryny (5g)
- 1 tyzeczka Kamis Fit up!™ Do potraw z ryb i owocéw morza (3g)

Sposob przygotowania:
1. Warzywa lekko podgotowac, rybe rozmrozic, skropic¢ sokiem z cytryny i dodaé Kamis

Fit up!™ Do potraw z ryb i owocéw morza.

2. W zaroodpornym naczyniu posmarowanym oliwg utozy¢ podgotowane warzywa, a na
nich rybe. Zakryc¢ szklang pokrywka lub przykryc¢ folig aluminiowa i upiec w
piekarniku. Pod koniec pieczenia zdja¢ pokrywke, posypac serem i jeszcze chwile

zapiekad az ser sie roztopi.



