ZA DARMO

EBOOK Z PRZEPISAMI

30 polskich
obiadow

do 500 kcal

Schabowy, pierogi, gotgbki, bigos — w wers;ji
na redukcje. Z gramaturg, kaloriami i
biatkiem.




Jak korzystac z ebooka

Kazdy obiad ma do 500 kcal i podang gramature. Kalorie liczylismy z
bazy produktéw GymCoin — to te same wartosci, ktére widzisz w
aplikaciji.

Gramatura ma znaczenie. Ryz, makaron i kasze podajemy na sucho
albo po ugotowaniu - tak, jak jest napisane przy produkcie. Olej
odmierzaj tyzeczka, nie ,na oko": tyzka oleju to ok. 90 kcal.

500 kcal to nie limit dla kazdego. Jesli trenujesz albo masz wieksze
zapotrzebowanie, zwieksz porcje wegli (ryz, ziemniaki, kasza). Jesli
chcesz wigcej biatka — dotdéz miesa, ryby albo skyru.

Nie chcesz wazy¢? Zréb zdjecie talerza w GymCoin, a Leafy policzy
kalorie w kilka sekund.

GymCoin - gymcoin.pl



Spis obiadow
OBIAD - KCAL NA PORCJE

1. Schabowy z piekarnika z ziemniakami i mizerig
2. Kotlet mielony z indyka, kasza i buraczki

3. Pierogi ruskie ze skyrem i cebulka

4. Kurczak z ryzem i warzywami po azjatycku

5. Spaghetti bolognese lekkie

6. Gotgbki w sosie pomidorowym

7. £osos z ziemniakami i fasolkg

8. Dorsz w panierce z piekarnika, puree i surowka
9. Bigos z chlebem zytnim

10. Zupa pomidorowa z ryzem i kurczakiem

11. Placki ziemniaczane ze skyrem

12. Kopytka z sosem pieczarkowym

13. Gulasz wotowy z kaszg jeczmienng

14. Fasolka po bretorisku z chlebem

15. Leczo z kietbasg i ryzem

16. Kurczak curry z ryzem basmati

17. Makaron z tunczykiem i pomidorami

18. Piers z indyka z kaszg bulgur i warzywami

19. Zupa ogorkowa z jajkiem i chlebem

20. Krupnik z kurczakiem

21. Nalesniki z twarogiem i owocami

22. Pierogi leniwe z owocami

23. Karkowka z grilla, ziemniaki i kapusta kiszona
24. Poledwiczka wieprzowa z kaszg gryczang i brokutem
25. Kurczak w papryce z ryzem

26. Tortilla z kurczakiem i warzywami

27. Risotto z kurczakiem i pieczarkami

28. Zupa krem z dyni z pestkami

29. Mintaj z kasza jaglang i suréwka z kapusty
30. Wotowina z makaronem i brokutem

GymCoin - gymcoin.pl
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OBIAD 1/30 - &

Schabowy z piekarnika z ziemniakami i

mizerig
@ 35 min @ T21¢g Wid4g 1®11 porcja

SKLADNIKI
Schab wieprzowy 1M0g 176 kcal
Jajko kurze 159 21 kcal
Butka tarta 159 52 kcal
Olej rzepakowy 59 44 kcal
Ziemniaki gotowane 1609 123 kcal
Mizeria 1509 75 keal

PRZYGOTOWANIE
1. Rozbij schab cienko, obtocz w jajku i butce tartej.

2. U6z na blasze z papierem, skrop olejem i piecz 20 min w 200°C, w
potowie przewroc.

3. Podawaj z ziemniakami i mizeria.

v

S Leafy radzi: Pieczony zamiast smazonego oszczedza ok. 150 kcal.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 4



OBIAD 2/30 - %@

Kotlet mielony z indyka, kasza i

buraczki
@ 30 min @ T18¢g W49g @11 porcja

SKLADNIKI
Migso mielone z indyka 1309 195 kcal
Jajko kurze 159 21 kcal
Butka tarta 109 35 kcal
Kasza gryczana ugotowana 1509 138 kcal
Buraki gotowane 120 g 53 kcal
Olej rzepakowy 59 44 Kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Wymieszaj migso z jajkiem, butka tarta, solg i pieprzem.
2. Uformuj 2 kotlety i smaz na tyzeczce oleju po 5 min z kazdej strony.

3. Podawaj z kaszg i startymi buraczkami.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 5)



OBIAD 3/30 - @

Pierogi ruskie ze skyrem i cebulkg

@ 20 min B20g T14g9 W66 g 1©11 porcja

SKLADNIKI
Pierogi ruskie 1809 378 kcal
Skyr naturalny 80¢g 50 kcal
Cebula 409 16 kcal
Olej rzepakowy 39 27 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Pierogi ugotuj albo podgrzej na patelni bez ttuszczu.
2. Cebule zeszklij na kropli oleju.

3. Podawaj z tyzka skyru zamiast Smietany.

v

S Leafy radzi: Skyr zamiast Smietany = wigecej biatka, mniej ttuszczu.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 6



OBIAD 4/30 - ‘%

Kurczak z ryzem i warzywami po
azjatycku

@ 20 min B44g T8g W58¢g ®11 porcja

SKLADNIKI
Piers$ z kurczaka (surowa) 1509 165 kcal
Ryz biaty (suchy) 509 175 kcal
Mieszanka warzyw mrozona 200g¢g 100 kcal
Sos sojowy 159 8 kcal
Olej rzepakowy 59 44 Kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Ugotuj ryz.
2. Kurczaka pokréj w kostke i podsmaz na oleju.

3. Dodaj warzywa i sos sojowy, dus 8 min. Podawaj z ryzem.

S Leafy radzi: Klasyk na redukcje i meal prep.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 7



OBIAD 5/30 - &

Spaghetti bolognese lekkie
& 25 min @ T13¢9 W58g¢g 1©11 porcja

SKLADNIKI
Makaron (suchy) 60g 213 kcal
Mieso mielone z indyka 1M0g 165 kcal
Pomidory z puszki 20049 48 kcal
Cebula 409 16 kcal
Czosnek 59 7 kcal
Parmezan 109 39 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Ugotuj makaron al dente.
2. Podsmaz cebule i czosnek, dodaj migso, smaz 5 min.

3. Dodaj pomidory, dus 10 min, dopraw. Posyp parmezanem.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 8



OBIAD 6/30 - §#

Gotabki w sosie pomidorowym

@ 20 min @ T23¢g Wi42g 1®11 porcja

SKLADNIKI
Gotabki 3509 420 kcal
Sos pomidorowy do makaronu 80g¢g 48 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Podgrzej gotgbki w sosie pomidorowym pod przykryciem.

2. Podawaj z natka pietruszki.

é Leafy radzi: Gotowe gotagbki ze sklepu tez sig licza — zréb zdjecie w
GymCoin.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 9



OBIAD 7/30 - &

tosos z ziemniakami i fasolky

@ 25 min @ T16g Wi45g 1®11 porcja

SKLADNIKI
tosos 120 g
Ziemniaki gotowane 200¢g
Fasolka szparagowa 150 g
Cytryna 109

PRZYGOTOWANIE

1. tososia skrop cytryng, dopraw i piecz 15 min w 200°C.

2. Ugotuj ziemniaki i fasolke na parze.

3. Podawaj razem.

v

S Leafy radzi: £osos = omega-3 i duzo biatka.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal

250 kcal

154 kcal

46 kcal

3 kcal




OBIAD 8/30 - &

Dorsz w panierce z piekarnika, puree i
surowka

@ 30 min B37¢g T10g Wi43g @11 porcja

SKLADNIKI
Dorsz 160 g 131 keal
Jajko kurze 159 21 kcal
Butka tarta 159 52 kcal
Puree ziemniaczane 1509 132 kcal
Suréwka z marchewki 120 g 72 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Obtocz dorsza w jajku i butce tartej, piecz 18 min w 200°C.

2. Podawaj z puree i surowka.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 1



OBIAD 9/30 - &

Bigos z chlebem Zzytnim

@10 min B20g T22¢g W32g 1®11 porcja

SKEADNIKI
Bigos 300g9 330 kcal
Chleb zytni razowy 40¢ 88 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Podgrzej bigos.

2. Podawaj z kromka chleba razowego.

Leafy radzi: Bigos jest kaloryczny przez kietbase — 300 g to
rozsadna porcja.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 12



OBIAD 10/30 - @&

Zupa pomidorowa z ryzem i kurczakiem

@15 min @ TNMg W54¢g @11 porcja

SKLADNIKI
Zupa pomidorowa 400¢g 220 kcal
Ryz biaty ugotowany 80g¢g 104 kcal
Filet z kurczaka gotowany 80g 120 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Do goracej zupy dodaj ugotowany ryz i pokrojonego kurczaka.

2. Podgrzej 2 min.

S Leafy radzi: Dodany kurczak robi z zupy petny obiad z biatkiem.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 13



OBIAD 11/30 - &

Placki ziemniaczane ze skyrem

@ 30 min B20g T21g W49g @11 porcja

SKLADNIKI
Placki ziemniaczane 170 g 391 kcal
Skyr naturalny 120 g 76 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Placki smaz na dobrze rozgrzanej patelni z minimalng iloscia ttuszczu.

2. Odsacz na reczniku papierowym, podawaj ze skyrem.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 14



OBIAD 12/30 - @

Kopytka z sosem pieczarkowym

& 25 min B14 g T14g9 W70g9 @11 porcja

SKLADNIKI
Kopytka 2009
Pieczarki 15049
Smietana 12% 30g
Cebula 409
Olej rzepakowy 59

PRZYGOTOWANIE

1. Ugotuj kopytka.

320 kcal

33 kcal

40 kcal

16 kcal

44 Kkcal

2. Pieczarki z cebulg podsmaz na oleju, dodaj Smietang i podgrzej.

3. Polej kopytka sosem.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal

15



OBIAD 13/30 - @

Gulasz wotowy z kaszg jeczmienng

@15 min B37¢9 T18¢g W43g @11 porcja

SKLADNIKI
Gulasz wotowy 25049 325 kcal
Kasza jeczmienna (sucha) 40¢g 141 kcal
Ogorek kiszony 80g 10 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Ugotuj kasze.

2. Podgrzej gulasz i podawaj z kaszg i ogorkiem kiszonym.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 16



OBIAD 14/30 - =¢

Fasolka po bretonsku z chlebem

@10 min @ T19¢g W53g 1®11 porcja

SKEADNIKI
Fasolka po bretorisku 300¢g 390 kcal
Chleb zytni razowy 40¢g 88 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Podgrzej fasolke.

2. Podawaj z kromka chleba.

S Leafy radzi: Duzo btonnika - syci na dtugo.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 17



OBIAD 15/30 - 4

Leczo z kietbasg i ryzem

@ 25 min @ T18¢g W55¢g 1®11 porcja

SKEADNIKI
Leczo 3509 315 kcal
Ryz biaty ugotowany 120 g 156 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Podgrzej leczo.

2. Podawaj z ryzem.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 18



OBIAD 16/30 - &

Kurczak curry z ryzem basmati

@ 25 min B42g T10g W60g 1®11 porcja

SKLADNIKI
Piers$ z kurczaka (surowa) 1409 154 kcal
Ryz basmati (suchy) 60g 210 kcal
Mieko 2% 1009 50 kcal
Cebula 409 16 kcal
Olej rzepakowy 5¢9 44 Kcal
Pomidory z puszki 1009 24 Kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Ugotuj ryz.
2. Podsmaz cebule, dodaj kurczaka i 1tyzeczke curry.

3. Wlej pomidory i mleko, dus 10 min. Podawaj z ryzem.

Leafy radzi: Mleko zamiast Smietanki kokosowej = ok. 200 kcal
mniej.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 19



OBIAD 17/30 - &

Makaron z tunczykiem i pomidorami

@ 15 min B4lg T8g W54¢9 1©11 porcja

SKLADNIKI
Makaron petnoziarnisty (suchy) 709 244 kcal
Tunczyk w sosie wtasnhym 120 g 132 kcal
Pomidory koktajlowe 1509 27 kcal
Oliwa z oliwek 59 44 kcal
Rukola 309 8 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Ugotuj makaron.

2. Wymieszaj z tunczykiem, przekrojonymi pomidorkami, oliwg i rukola.

v

[~ Leafy radzi: Obiad w 15 minut, prawie 40 g biatka.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 20



OBIAD 18/30 - @

Piers z indyka z kaszg bulgur i

(]

warzywami
@ 25 min T8g W56¢g @11 porcja

SKLADNIKI
Piers z indyka (surowa) 1509 156 kcal
Kasza bulgur (sucha) 60g 205 kcal
Cukinia 1509 26 kcal
Papryka czerwona 1009 31 kcal
Oliwa z oliwek 59 44 Kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Ugotuj kasze.
2. Indyka pokrdj i podsmaz, dodaj cukinie i papryke, smaz 8 min.

3. Podawaj z kasza.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 21



OBIAD 19/30 - #

Zupa ogorkowa z jajkiem i chlebem

@10 min @ T16g W37g9 ®11 porcja

SKLADNIKI
Zupa ogorkowa 4009 180 kcal
Jajko gotowane 60g 93 kcal
Chleb zytni razowy 40¢g 88 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Podgrzej zupe.

2. Podawaj z jajkiem na twardo i kromkg chleba.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 22



OBIAD 20/30 - &

Krupnik z kurczakiem

@10 min B38g T10g W24g¢g 1®11 porcja

SKLADNIKI
Krupnik 4009 200 Kkcal
Filet z kurczaka gotowany 1009 150 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Do goracego krupniku dodaj pokrojonego kurczaka.

2. Posyp natka.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 23



OBIAD 21/30 - @

Nalesniki z twarogiem i owocami

@ 25 min @ T14g we2g 1®11 porcja

SKLADNIKI
Nalesnik z serem 200g 400 kcal
Truskawki 100 g 32 kcal
Jogurt naturalny 0% 80g 32 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Podgrzej nalesniki na suchej patelni.

2. Podawaj z owocami i jogurtem zamiast Smietany.

v

S Leafy radzi: Stodki obiad tez moze by¢ do 500 kcal.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 24



OBIAD 22/30 - &

Pierogi leniwe 2z owocami

@ 25 min @ T10g W76¢9 ®11 porcja

SKLADNIKI
Pierogi leniwe 200g 400 kcal
Bordéwki 80g¢g 46 kcal
Jogurt naturalny 0% 80g 32 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Ugotuj leniwe (albo podgrzej gotowe).

2. Podawaj z boréwkami i jogurtem.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 25



OBIAD 23/30 - ¢

Karkéwka z grilla, ziemniaki i kapusta
kiszona

@ 30 min @ T25¢g W36g ®11 porcja

SKLADNIKI
Karkowka 10g 292 kcal
Ziemniaki pieczone 1509 140 kcal
Kapusta kiszona 120 g 23 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Karkowke zamarynuj w przyprawach i grilluj albo piecz 25 min.

2. Podawaj z ziemniakami i kapusta.

Leafy radzi: Karkowka jest ttusta — 110 g to porcja, przy ktorej sie
miescisz.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 26



OBIAD 24/30 - &

Poledwiczka wieprzowa z kaszg
gryczang i brokutem

@ 25 min B44g T14g W54¢g @11 porcja

SKLADNIKI
Poledwiczka wieprzowa 1509 180 kcal
Kasza gryczana (sucha) 60g 206 kcal
Brokut 1509 51 kcal
Olej rzepakowy 59 44 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Ugotuj kasze i brokuta.

2. Poledwiczke pokroj w medaliony, smaz po 3—-4 min z kazdej strony.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 27



OBIAD 25/30 - @

Kurczak w papryce z ryzem

@ 30 min B39g T12¢g W54¢g ®11 porcja

SKLADNIKI
Piers$ z kurczaka (surowa) 1409 154 kcal
Papryka czerwona 150 g 46 kcal
Cebula 509 20 kcal
Ryz biaty (suchy) 50¢g 175 kcal
Smietana 12% 30g¢g 40 kcal
Olej rzepakowy 59 44 Kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Ugotuj ryz.
2. Kurczaka podsmaz z cebulg, dodaj papryke i stodkg papryke w proszku.

3. Dus 10 min, na koniec dodaj smietane. Podawaj z ryzem.

S Leafy radzi: Polski gulasz paprykowy w wers;ji lekkiej.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 28



OBIAD 26/30 - §

Tortilla z kurczakiem i warzywami

@15 min B42g T17g

SKEADNIKI
Tortilla pszenna
Filet z kurczaka gotowany
Satata
Pomidor
Jogurt grecki

Ser z6tty gouda

PRZYGOTOWANIE

1. Rozgrzej tortille.

W37g

@11 porcja

609
100 g
309
80g
509

159

2. Natoz kurczaka, warzywa, jogurt i ser, zawin.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal

186 kcal

150 kcal

4 Kkcal

14 kcal

61 kcal

53 kcal

29



OBIAD 27/30 - @

Risotto z kurczakiem i pieczarkami

@ 30 min B40g T10g W56¢g @11 porcja

SKLADNIKI
Ryz biaty (suchy) 60g 210 kcal
Piers z kurczaka (surowa) 120 g 132 kcal
Pieczarki 150 g 33 kcal
Cebula 409 16 kcal
Parmezan 109 39 kcal
Oliwa z oliwek 59 44 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Podsmaz cebule i ryz, wlewaj stopniowo bulion, mieszajgc 18 min.

2. Osobno podsmaz kurczaka i pieczarki, dodaj do ryzu. Posyp
parmezanem.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 30



OBIAD 28/30 - ®

Zupa krem z dyni z pestkami

@10 min @ T20g Wi46g ®11 porcja

SKLADNIKI
Zupa krem z dyni 400¢g 220 kcal
Pestki dyni 159 84 kcal
Chleb na zakwasie 40¢ 100 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Podgrzej zupe.

2. Posyp pestkami, podawaj z chlebem.

Leafy radzi: Jesienny klasyk. Dodaj jajko albo kurczaka, jesli chcesz
wiecej biatka.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 31



Mintaj 2 kasz3g jaglang i suréwka z
kapusty

@ 25 min B37¢9 Tag W54g¢g 1®11 porcja

SKLADNIKI
Mintaj 1709 122 kcal
Kasza jaglana (sucha) 60g 227 kcal
Kapusta pekinska 1009 16 kcal
Marchew 509 20 kcal
Jogurt naturalny 0% 409 16 kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Mintaja dopraw i piecz 15 min w 200°C.
2. Ugotuj kasze.

3. Pokrdj kapuste z marchewka i wymieszaj z jogurtem.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 32



OBIAD 30/30 - &

Wotowina 2 makaronem i brokutem

@ 20 min B38g¢g T17g9g W4a7g @11 porcja

SKLADNIKI
Wotowina rostbef 120 9 204 Kcal
Makaron (suchy) 509 178 kcal
Brokut 1509 51 kcal
Sos sojowy 159 8 kcal
Olej rzepakowy 59 44 Kcal

PRZYGOTOWANIE
1. Ugotuj makaron i brokuta.
2. Wotowineg pokréj w paski, smaz 3 min na mocnym ogniu.

3. Wymieszaj wszystko z sosem sojowym.

GymCoin - 30 obiadéw do 500 kcal 88



GymCoin

Nie chcesz wazyc¢
kazdego obiadu?

Zréb zdjecie talerza, a Leafy policzy kalorie i biatko w kilka sekund.
Albo napisz jednym zdaniem: ,200 g ryzu i 150 g kurczaka".

W GymCoin masz tez plan treningowy, dziennik serii i Leafy'ego —
trenera Al, ktéry odpowiada po polsku.

Premiera 23.11w Google Play

Pobierz 23-29.11 - 14 dni Premium gratis

gymcoin.pl - Instagram @gymcoin_app

Wartosci orientacyjne. Zdjecia pogladowe: Pexels.




