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« Troche teorii: Biatko w diecie kobiet
40+

Dlaczego to takie wazne?

Po 40. roku zycia metabolizm zwalnia, a poziom
hormonow (zwtaszcza estrogenu) spada.

Tracimy mase miesniowg szyhciej, co oznacza:
mniej miesni = wolniejsza przemiana materii =
trudniejsze chudniecie.

Biatko:

e Wspiera utrzymanie masy miesniowe}j
e Daje dtugie uczucie sytosci
e Pomaga utrzymac stabilny poziom cukru
e Zwieksza tzw. efekt termiczny pozywienia -
organizm zuzywa wiecej energii na jego trawienie
¢« 14 Idealna ilos¢ biatka?
1,2-1,6 g na kazdy kilogram masy ciata - zwtaszcza
przy odchudzaniu i regularnyhu.

Przykitad: kobieta 70 kg powinna celowac w 85-110
g biatka dziennie.

Co robi¢ w praktyce?
v/ Rozktadaj biatko ré6wno w ciggu dnia ($niadanie,
obiad, kolacja)
V/ Nie béj sie produktéw wysokobiatkowych (jajka,
ryby, twarog, jogurt, tofu, straczki, odzywki)
v/ Dotacz ruch - najlepiej oporowy (np. ¢wiczenia z
ciezarem ciata, hantle, gumy)

Po wiecej takich przepisow obserwuj moj
profil. @beatasiwek.dla40plus



<+ Szybkie — Sycace - Smaczne +
Kazde z ok. 30 g bialka
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7 TWAROZKIEM |
PIECZYWEM

e Miekkie jajka + kremowy

twarozek z dodatkiem

rzodkiewki i szczypiorku =
klasyka, ktéra nigdy sie nie

nudzi.
e 2jajka
e 100 g twarogu potttustego
« 2 kromki chleba petnoziarnistego | ©
e Szczypiorek, rzodkiewka, tyzeczka
oliwy
Makroskladniki:

Biatko: 30 ¢

1 Weglowodany: 28 g
@ Tluszcze: 12 g

¥ Kalorie: ok. 330 kcal




< Szybkie - Sycace - Smaczne +
Kazde z ok. 30 g bialka
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7 WARZYWAMI |
FETA

SKEADNIKI

Leciutki, puszysty omlet z

3jajka

50 g sera feta -+
Warzywa: papryka, cebula,
poranki i | szpinak @

1 tyzeczka oliwy

aromatyczng fetg i kolorowymi

warzywami. ldealny na leniwe

Makroskladniki:

Bialko: 30 g

1 Weglowodany: 8 ¢
@ Tluszcze: 20 g

¥ Kalorie: ok. 330 keal




Szybkie — Sycace - Smaczne
Kazde z ok. 30 g bialka

/. HUMMUSEM

Kanapki z hummusem, jajkiem i
indykiem.

Wytrawna, kremowa kanapka
petna energii i biatka. Do pracy, do
szkoty, na wynos!

Makroskladniki:

Bialko: 30 ¢

1 Weglowodany: 30 g
@& Tluszcze: 10 g

¥ Kalorie: ok. 350 keal

SKEADNIKI

2 jajka

50 g hummusu ¥
2 kromki chleba zytniego |
2 plastry indyka
Pomidor, rukola @




Szybkie - Sycace - Smaczne
Kazde z ok. 30 g bialka

7 TUNCZYKIEM |
JAJRIEM

SKEADNIKI

Btyskawiczne sniadanie w « 1 tortilla petnoziarnista «»
formie wrapa — idealne, gdy « 1jajko
masz tylko 5 minut. « 80 g tuiczyka w wodzie ¢ix

« Jogurt naturalny jako sos
« Warzywa: satata, pomidor €

Makroskladniki:
Bialko: 30 g
¥ Weglowodany: 28 ¢
& Tluszcze:8 ¢
¢y Kalorie: ok. 300 kcal




<+ Szybkie - Svcace - Smaczne
Kazde z ok. 30 g bialka

7 MASLEM e
ORZECHOWYM — —

Owsianka biatkowa SKEADNIKI

Kremowa, lekko stodka i

. 40 g ptatkéw owsianych

. . e 200 ml mleka 2% |
treningu lub na jesienne : : . -
soranki s e 1 porcja odzywki biatkowej

bardzo sycaca. Idealna po

« 1tyzka masta orzechowego #’
« Owoce (np. banan) .

Makroskladniki:

Bialko: 32 ¢

1 Weglowodany: 40 g
@& Tluszcze:9 ¢

¥ Kalorie: ok. 360 kcal




Szybkie — Sycace - Smaczne
Kazde z ok. 30 g bialka

S

/. KURCZARIEM |
JAJRIEM

Lekka, ale konkretna. SKEADNIKI

Swietna opcja na ciepte dni .
, , e 100 g grillowanego kurczaka %
lub po treningu sitowym.

e 1jajko

« Mix satat, ogorek, pomidor /#
e SOS jogurtowy

e 1 kromka chleba (©

Makroskladniki:

Bialko: 31 ¢

1 Weglowodany: 12 g
@ Tluszcze:8 ¢

¥ Kalorie: ok. 260 kcal




Szybkie — Sycace - Smaczne
Kazde z ok. 30 g bialka

/. BANANEM |
ORZECHAMI

Na ciepto lub na zimno - jak SKLADNIKI

sernik z miseczki |

150 g twarogu potttustego

1 porcja odzywki biatkowej o
smaku waniliowym
1 banan .

Makroskladniki:

Bialko: 30 g

1 Weglowodany: 35 g
& Tluszcze:7¢

¥ Kalorie: ok. 300 keal

1 tyzka orzechéw wioskich #”




< Szybkie - Sycace - Smaczne +
Kazde z ok. 30 g bialka

/. SZYNRA
CHLEB%

Prosto, klasycznie i treSciwie

— tak jak lubisz!

Makroskiadniki:
Bialko: 30 g

1 Weglowodany: 22 g
@ Tluszcze: 11 g

¥ Kalorie: ok. 310 kcal

SKEADNIKI

e Jjajka

e 2 plastry szynki z indyka %

e 30 mlmleka |

e 1 kromka chleba razowego (#
o Szczypiorek i pomidor @




Szybkie — Sycace - Smaczne
Kazde z ok. 30 g bialka

BIALKOWLE NA
S/ZYBRO

Na wynos, do pracy, po silowni

: . SKt ADNIKI
— zawsze i wszedzie! _

e | porcja odzywki bialkowej

« 50 ml mleka Iub napoju
roslinnego |

e Y2banana

o 1lyzka masla orzechowego #”

Makroskiadniki: » Garsc szpinaku #
Bialko: 30 ¢

1 Weglowodany: 28 g

@ Tluszcze:7¢g

¥4 Kalorie: ok. 270 kcal




