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Wszystko, czego potrzebujesz, by wrzuci¢ swojg forme na najwyzszy poziom
- bez wzgledu na to, z jakiego miejsca startujesz.
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Dieta Mayo Clinic - tydzien 2

Dieta Mayo Clinic powstata w Stanach jako odpowiedz na problem z otytosciq,
z ktérqg boryka sig bardzo duzy procent populacji tego kraju. Jest surowa,
wymagajqca i trudna do utrzymania, ale wspomaga szybkqg utrate wagi.

Jednak zanim zdecydujesz sie na diete Mayo Clinic, przeczytaj ten poradnik.
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https://bibliotekacwiczen.newlevelsport.pl/
https://newlevelsport.pl/blog/
https://dietetyk.newlevelsport.pl/nasi-eksperci-i-dietetycy/
https://newlevelsport.pl/akademia/
https://trener.newlevelsport.pl/
https://newlevelsport.pl/sprzet-sportowy/
https://dietetyk.newlevelsport.pl/dieta-mayo-clinic/

Dieta Mayo Clinic
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Poniedzialek

Jajka na twardo
z majonezem i kromka
chrupkiego pieczywa

Grillowana pier$
z kurczaka z tartg
marchewkq

Jajka na twardo
Marchew

762,8 kcal

Biatko: 64,5 g
Ttuszcz: 42,9 g
Weglowodany: 24 g
Btonnik: 12,7 g

Wtorek

Jajka na twardo i kromka
chrupkiego pieczywa
z oliwg

Smazona piers z indyka
z pomidorami

Szynka wotowa,
gotowana
Brokut gotowany

765,7 kcal

Biatko: 56,3 g

Ttuszcz: 45,9 g
Weglowodany: 24,5 g
Btonnik: 16,1 g

Sroda

Jajka na twardo i
kromka chrupkiego
pieczywa z mastem

Pieczona dorada ze
szparagami

Jajka na twardo
Satata z sokiem

z cytryny

677,5 kcal

Biatko: 62,1 g
Ttuszcz: 38,2 g
Weglowodany: 16 g
Btonnik: 7,6 g

Czwartek

SNIADANIE 9:00

Jajka na twardo
z majonezem i kromka
chrupkiego pieczywa

OBIAD 14:00

Zapiekana cielecina
z brokutem

KOLACJA 19:00

Poledwica z indyka
Grejpfrut

803,2 kcal

Biatko: 72,9 g

Ttuszcz: 40,4 g
Weglowodany: 30,8 g
Btonnik: 12,7 g

Pigtek

Jajka na twardo
i kromka chrupkiego
pieczywa z oliwg

Pstrqg pieczony podany
z satatg

Jajka na twardo
Jogurt naturalny

795,2 kcal

Biatko: 65,9 g
Ttuszcz: 484 g
Weglowodany: 21,2 g
Btonnik: 6,6 g

Sobota

Jajka na twardo
i kromka chrupkiego
pieczywa z mastem

Kurczak z warzywami
z patelni

Poledwica z piersi
kurczaka
Satatka owocowa

731,2 kcal

Biatko: 82,2 g

Ttuszcz: 252 g
Weglowodany: 39,3 g
Btonnik: 10 g

Niedziela

Jajka na twardo
z majonezem i kromka
chrupkiego pieczywa

Morszczuk pieczony
w Swiezych ziotach
i brokut

Jajka na twardo
Brokut gotowany

981 kcal

Biatko: 86,8 g

Ttuszcz: 48 g
Weglowodany: 37,4 g
Btonnik: 29,6 g

*Wszystkie prawa zastrzezone




SNIADANIE 9:00

Poniedziatek

264,2 kcal | Biatko: 15,2 g | Thuszcz: 19,3 g | Wegle: 6,5 g | Blonnik: 22 g

JAJKA NA TWARDO Z MAJONEZEM | KROMKA
CHRUPKIEGO PIECZYWA

o Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka)

* Pieczywo chrupkie wieloziarniste - 10 g (1x kromka)

* Majonez domowy z olejem rzepakowym - 10 g (1 x tyzeczka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 10 minut
1.Ugotu;j jajka na twardo (nie gotuj dtuzej niz 10 minut).
2.Zjedz jajka z kromkq chrupkiego pieczywa.

3121 kcal | Biatko: 34,4 g | Tluszcz: 12,5 g | Wegle: 12,2 g | Btonnik: 7,3 g

GRILLOWANA PIERS Z KURCZAKA Z TARTA MARCHEWKA

o Marchew - 180 g (4 x sztuka)

» Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 150 g (1,5 x kawatek)
e Cytryna - 40 g (0,5 x sztuka)

« Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

KOLACJA 19:00

Czas przygotowania: 30 minut
1.Natrzyj piers z kurczaka oliwg oraz pieprzem.
2.Wrzu€ na grilla.
3.W tym czasie zetrzyj marchewki. Nastepnie skrop je cytryng.

186,5 kcal | Biatko: 14,9 g | Ttuszcz: 11,1 g | Wegle: 5,3 g | Blonnik: 32 g

JAJKA NA TWARDO
« Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka)

MARCHEW
* Marchew - 90 g (2 x sztuka)

RAZEM:

Czas przygotowania: 10 minut
1.Ugotu;j jajka na twardo (nie gotuj dtuzej niz 10 minut).

762,8 kcal | Biatko: 64,5 g | Tluszcz: 42,9 g | Wegle: 24 g | Blonnik: 12,7 g

SNIADANIE 9:00

Wtorek

281,3 kcal | Biatko: 15,1 g | Ttuszcz: 21,4 g | Wegle: 6,2 g | Btonnik: 2,2 g

JAJKA NA TWARDO | KROMKA CHRUPKIEGO PIECZYWA Z OLIWA
« Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka)
 Pieczywo chrupkie wieloziarniste - 10 g (1 x kromka)
« Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

OBIAD 14:00

Czas przygotowania: 10 minut
1.Ugotu;j jajka na twardo (nie gotuj dtuzej niz 10 minut).
2.Zjedz jajka z kromkq chrupkiego pieczywa i tyzkq oliwy.

202,2 kcal | Biatko: 1,1 g | Ttuszcz: 20,1 g | Wegle: 3,5 g | Btonnik: 1,4 g

SMAZONA PIERS Z INDYKA Z POMIDORAMI
 Pomidor - 120 g (1 x sztuka)
 Oliwa z oliwek - 20 g (2 x tyzka)

KOLACJA19:00

Czas przygotowania: 15 minut
1.Utnij plaster piersi z indyka.
2.Usmaz na patelni.
3.Podaj z pomidorem.

282,2 kcal | Biatko: 40,1 g | Ttuszcz: 4,4 g | Wegle: 14,8 g | Blonnik: 12,5 g

SZYNKA WOLOWA, GOTOWANA
* Szynka wotowa, gotowana - 120 g (8 x plasterek)

BROKUt GOTOWANY
* Brokuty - 500 g (1 x sztuka)

RAZEM:

Czas przygotowania: 5 minut
1.Ugotuj warzywo na parze.

765,7 kcal | Biatko: 56,3 g | Ttuszcz: 45,9 g | Wegle: 24,5 g | Bionnik: 16,1 g
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Sroda

S$NIADANIE 9:00 229 kcal | Biatko: 15,1 g | Ttuszcz: 15,5 g | Wegle: 6,2 g | Btonnik: 2,2 g
JAJKA NA TWARDO | KROMKA CHRUPKIEGO PIECZYWA Z MASLEM  Czas przygotowania: 10 minut

« Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka) 1.Ugotu;j jajka na twardo (nie gotuj dtuzej niz 10 minut).

 Pieczywo chrupkie wieloziarniste - 10 g (1 x kromka) 2.Zjedz jajka z kromkq chrupkiego pieczywa posmarowang mastem.

o Masto ekstra - 5 g (1x tyzeczka)

OBIAD 14:00 267,7 kcal | Biatko: 32 g | Ttuszcz: 11,6 g | Wegle: 5,3 g | Btonnik: 3,9 g
PIECZONA DORADA ZE SZPARAGAMI Czas przygotowania: 25 minut

* Szparagi - 210 g (7 x sztuka) 1.Wymieszaj oliwe z sokiem cytrynowym. Dodaj wymienione

* Ryba dorada ($wieza) - 150 g (1,5 x kawatek) przyprawy, a takze sél i pieprz.

o Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka) 2.Natrzyj marynatq dorade.

o Sok cytrynowy - 3 g (0,5 x tyzka) 3.Utd6z w naczyniu zaroodpornym dorade.

o Tymianek - 2 g (0,5 x tyzeczka) 4.Wstaw do piekarnika na 20 minut (210°C). Po 10 minutach dotéz

szparagi.

KOLACJA19:00 180,8 kcal | Biatko: 15 g | Ttuszcz: 11,1 g | Wegle: 4,5 g | Btonnik: 1,5 g
JAJKA NA TWARDO Czas przygotowania: 10 minut

« Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka) 1.Ugotu;j jajka na twardo (nie gotuj dtuzej niz 10 minut)

¢ Satata z sokiem z cytryny

o Satata - 50 g (10 x lis¢) Czas przygotowania: 1 minut

o Cytryna - 40 g (0,5 x sztuka) 1.Umyj liscie sataty, skrop cytrynq
RAZEM:

677,5 kcal | Biatko: 62,1 g | Thuszcz: 38,2 g | Wegle: 16 g | Bionnik: 7,6 g

Czwartek

SNIADANIE 9:00 264,2 kcal | Biatko: 15,2 g | Ttuszcz: 193 g | Wegle: 6,5 g | Btonnik: 2,2 g
JAJKA NA TWARDO Z MAJONEZEM | KROMKA Czas przygotowania: 10 minut

CHRUPKIEGO PIECZYWA 1.Ugotu;j jajka na twardo (nie gotuj dtuzej niz 10 minut).

 Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka) 2.Zjedz jajka z kromkq chrupkiego pieczywa.

« Pieczywo chrupkie wieloziarniste - 10 g (1 x kromka)
» Majonez domowy z olejem rzepakowym - 10 g (1 x tyzeczka)

OBIAD 14:00 325 kcal | Biatko: 37,4 g | Thuszcz: 15,2 g | Wegle: 6,8 g | Blonnik: 6,3 g
ZAPIEKANA CIELECINA Z BROKULEM Czas przygotowania: 30 minut

 Brokuty - 250 g (0,5 x sztuka) 1.Brokut ugotuj do miekkosci.

* Cielecing, topatka - 150 g (1,5 x kawatek) 2.Migso lekko rozbij i dopraw. Posmaruj olejem.

* Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka) 3.Zapiecz az migso bedzie migkkie.

KOLACJA 19:00 214 kcal | Biatko: 20,3 g | Ttuszcz: 5,9 g | Wegle: 17,6 g | Blonnik: 4,2 g

POLEDWICA Z INDYKA
* Poledwica z indyka - 120 g (8 x plasterek)

GREJPFRUT
 Grejpfrut - 220 g (1 x sztuka)

RAZEM:
803,2 kcal | Biatko: 72,9 g | Ttuszcz: 40,4 g | Wegle: 30,8 g | Bionnik: 12,7 g

NEW LEVEL SPORT ) :
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Pigtek

$NIADANIE 9:00 281,3 kcal | Biatko: 15,1 g | Ttuszcz: 21,4 g | Wegle: 6,2 g | Btonnik: 2,2 g
JAJKA NA TWARDO | KROMKA CHRUPKIEGO PIECZYWA Z OLIWA Czas przygotowania: 10 minut

« Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka) 1.Ugotuj jajka na twardo (nie gotuj dtuzej niz 10 minut)

 Pieczywo chrupkie wieloziarniste - 10 g (1 x kromka) 2.Zjedz jajka z kromkq chrupkiego pieczywa i tyzkq oliwy.

« Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

OBIAD 14:00 292,6 kcal | Biatko: 31,7 g | Ttuszcz: 13,8 g | Wegle: 8,3 g | Btonnik: 4,4 g
PSTRAG PIECZONY PODANY Z SALATA Czas przygotowania: 20 minut

« Pstrqg strumieniowy, $wiezy - 150 g (1,5 x kawatek) 1.Dopraw filet sokiem z cytryny, tymiankiem, pieprzem i solq.

e Pomidor - 120 g (1 x sztuka) 2.Piecz w nagrzanym piekarniku przez okoto 15 minut w temperaturze
e Cytryna - 40 g (0,5 x sztuka) 180°C.

 Koper ogrodowy - 32 g (4 x tyzka)

o Satata - 25 g (5 x lis¢) Satatka:

o Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka) 1.0bierz pomidora ze skérki

o Tymianek - 2 g (0,5 x tyzeczka) 2.Porwij satate, posiekaj koperek i pokréj pomidora na mate kawaitki.

3.Wymieszaj produkty razem z tyzkq oliwy. Dopraw.

KOLACJA 19:00 221,3 keal | Biatko: 19,1 g | Thuszcz: 13,2 g | Wegle: 6,7 g | Bionnik: 0 g
JAJKA NA TWARDO Czas przygotowania: 10 minut
o Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka) 1.Ugotyj jajka na twardo (nie gotuj dtuzej niz 10 minut)
JOGURT NATURALNY Czas przygotowania: 2 minut
« Jogurt naturalny (pitny) - 150 g (0,5 x opakowanie) 1.Wypij jogurt
RAZEM:

795,2 kcal | Biatko: 65,9 g | Thuszcz: 48,4 g | Wegle: 21,2 g | Blonnik: 6,6 g

Sobota

SNIADANIE 9:00 229 kcal | Biatko: 15,1 g | Ttuszcz: 15,5 g | Wegle: 6,2 g | Bionnik: 2,2 g
JAJKA NA TWARDO | KROMKA CHRUPKIEGO PIECZYWA Z MAStEM  Czas przygotowania: 10 minut

+ Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka) 1.Ugotu;j jajka na twardo (nie gotuj dtuzej niz 10 minut).

« Pieczywo chrupkie wieloziarniste - 10 g (1 x kromka) 2.Zjedz jajka z kromkq chrupkiego pieczywa posmarowang mastem.

» Masto ekstra - 5 g (1 x tyzeczka)

OBIAD 14:00 2275 kecal | Biatko: 36,1 g | Ttuszcz: 3,6 g | Wegle: 10,5 g | Bionnik: 5 g
KURCZAK Z WARZYWAMI Z PATELNI Czas przygotowania: 20 minut

» Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 150 g (1,5 x kawatek) 1.Zetrzyj marchew na tarce. Kurczaka pokréj w kostke.

» Pomidor - 120 g (1 x sztuka) 2.Rozgrzej oliwe na patelni.

» Marchew - 90 g (2 x sztuka) 3.Wrzué marchew, a nastgpnie kurczaka.

 Jogurt naturalny - 40 g (2 x tyzka) 4.Przygotuj satate z pomidorami i jogurtem.

+ Satata - 25 g (5 x lis¢)

KOLACJA 19:00 274,7 keal | Biatko: 31,0 g | Ttuszcz: 6,1 g | Wegle: 22,6 g | Bionnik: 28 g
POLEDWICA Z PIERSI KURCZAKA Czas przygotowania: 3 minut

* Poledwica z piersi kurczaka - 120 g (8 x plasterek) 1.0Obierz owoce i podziel na mniejsze czesci.

¢ Satatka owocowa 2.Zalej jogurtem.

 Jogurt naturalny - 150 g (7,5 x tyzka)
 Kiwi- 75 g (1 x sztuka)
» Mandarynki - 65 g (1 x sztuka)

RAZEM:
731,2 kcal | Biatko: 82,2 g | Thuszcz: 25,2 g | Wegle: 39,3 g | Bionnik: 10 g

NEW LEVEL SPORT ’ ;
*Wszystkie prawa zastrzezone




Niedziela

SNIADANIE 9:00 264,2 kcal | Biatko: 15,2 g | Ttuszcz: 19,3 g | Wegle: 6,5 g | Btonnik: 2,2 g
JAJKA NA TWARDO Z MAJONEZEM | KROMKA Czas przygotowania: 10 minut

CHRUPKIEGO PIECZYWA 1.Ugotu;j jajka na twardo (nie gotuj dtuzej niz 10 minut).

o Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka) 2.Zjedz jajka z kromkq chrupkiego pieczywa.

* Pieczywo chrupkie wieloziarniste - 10 g (1x kromka)
* Majonez domowy z olejem rzepakowym - 10 g (1 x tyzeczka)

OBIAD 14:00 405 kcal | Biatko: 42,6 g | Thuszcz: 15,8 g | Wegle: 16,7 g | Blonnik: 14,9 g
MORSZCZUK PIECZONY W SWIEZYCH ZIOtACH | BROKUL Czas przygotowania: 30 minut

 Brokuty - 500 g (1 x sztuka) 1.Umyty filet z morszczuka natrze¢ solq, pieprzem oraz estragonem

o Morszczuk, wiezy - 150 g (1,5 x kawatek) wymieszanymi z tyzkq oliwy z oliwek.

« Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka) 2.Nastepnie zamarynowanego fileta potozy€ na folii aluminiowej,

o Tymianek (swiezy) - 10 g (2 x todyga) przykry¢ gatqzkami kopru i tymianku.

« Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka) 3.Zawing¢ w folie i wiozy¢ do piekarnika 220°C na 20-25 min.

« Estragon (suszony) - 3 g (1 x tyzeczka) 4.W czasie pieczenie ugotuj brokut (wrzué do wrzgtku na 3-4 min.)

S0l biata - 1g (1 x szczypta)
 Pieprz czarny mielony - 1g (1 x szczypta)

KOLACJA 19:00 311,8 kecal | Biatko: 29 g | Ttuszcz: 12,9 g | Wegle: 14,2 g | Blonnik: 12,5 g
JAJKA NA TWARDO Czas przygotowania: 10 minut

 Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka) 1.Ugotuy;j jajka na twardo (nie gotuj dtuzej niz 10 minut).

¢ Brokut gotowany

« Brokuty - 500 g (1 x sztuka) Czas przygotowania: 5 minut

1.Ugotuj warzywo na parze.

RAZEM:
981 kcal | Biatko: 86,8 g | Ttuszcz: 48 g | Wegle: 37,4 g | Bionnik: 29,6 g
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Lista zakupoéw

Produkt

ZBOZOWE

Pieczywo chrupkie wieloziarniste

Majonez domowy z olejem

rzepakowym

NAPOJE

Sok cytrynowy

NABIAL

Jaja kurze cate
Jogurt naturalny
Jogurt naturalny (pitny)

TLUSZCZE

Oliwa z oliwek
Masto ekstra
Olej rzepakowy

llo§é szacunkowa

7 x Kromka

3 x tyzeczka

0,5 x tyzka

22 x Sztuka
9,5 x tyzka
0,5 x opakowanie

8 xtyzka
2 xtyzeczka
1x tyzka

RYBY | OWOCE MORZA

Morszczuk, Swiezy 1,5 x kawatek
Pstrqg strumieniowy, $wiezy 1,56 x kawatek
Ryba dorada (§wieza) 1,5 x kawatek

MIESO | WYROBY MIESNE

Migso z piersi kurczaka, bez skory 3 x kawatek

Cielecina, topatka 1,5 x kawatek
Poledwica z indyka 8 x plasterek
Poledwica z piersi kurczaka 8 x plasterek
Szynka wotowa, gotowana 8 x plasterek

PRZYPRAWY | ZIOtA

Tymianek ($wiezy) 2 x fodyga

Tymianek 1x tyzeczka
Estragon (suszony) 1x tyzeczka
Pieprz czarny mielony 1x szczypta
S6l biata 1x szczypta

OWOCE | WARZYWA

Brokuty 3,6 x sztuka
Marchew 8 x sztuka
Pomidor 3 x sztuka
Grejpfrut 1x sztuka
Szparagi 7 x sztuka
Cytryna 1,6 x sztuka
Satata 20 x lise
Kiwi 1x sztuka
Mandarynki 1x sztuka
Koper ogrodowy 6 x tyzka

NEW LEVEL SPORT ) .
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