Turbo Start Plan — Szybki Start

Gratulacje! Masz w rekach gotowy 14-dniowy plan, ktéry pozwoli Ci wejs¢ w diete SIBO
bez stresu i chaosu. Zeby maksymalnie utatwi¢ Ci poczatek, trzymaj sie prostych zasad:

Jak korzystaé z planu:

1. Jeden dzien = gotowy zestaw positkéw.
Kazdego dnia znajdziesz $niadanie, obiad, kolacje (i czasem przekaske).
— Wystarczy podgzac krok po kroku — nie musisz wymysla¢ niczego na wtasng

reke.

2. Lista zakupoéw jest Twoim przewodnikiem.
Zanim zaczniesz, kup produkty z listy. Dzieki temu zaoszczedzisz czas i unikniesz
nagtych ,brakéw” w kuchni.

3. Zamienniki sg dozwolone.
Jesli nie masz konkretnego produktu — wybierz prostg alternatywe (podajemy
propozycje pod kazdym dniem).

4. Nie daz do perfekciji.
Ten plan ma Cie wprowadzi¢ bez presji. Nawet jesli jeden positek wypadnie inaczej
— kontynuuj dale;j.

3 najczestsze btedy na starcie:

X Préba gotowania wszystkiego na $wiezo — zamiast tego ugotuj wiekszg porcje i
wykorzystaj nastepnego dnia.

> Brak przygotowania zakupéw — konczy sie podjadaniem lub rezygnacja.

Y Oczekiwanie efektéw po 1 dniu — pamietaj, to proces, a nie sprint.

Zanim zaczniesz — Checklista (5 minut):
e [7 Pobierz i wydrukuj liste zakupow.
e ["4 Przygotuj bazowe produkty na 2—3 dni.

e [74 Otwérz menu i zaplanuj pierwszy dzien.

< Teraz mozesz przej$¢ od razu do Dnia 1 menu i zaczac.



@/ Turbo Start Plan — Dzien 1

{ Lista zakupéw na dzien 1

2 jajka

1 garé¢ szpinaku ($wiezy lub mrozony)
> awokado

1 maty ogorek zielony

1 piers z kurczaka (ok. 150 g)

1 marchewka

2 cukinii

1 gar$¢ sataty/rukoli

1 tyZzka oliwy z oliwek

1 filet z tososia (ok. 150 g)

1 cytryna

1 tyzeczka masta klarowanego (lub oliwy)

Przyprawy: sél, pieprz, ziota prowansalskie, koperek

Q Sniadanie: Jajecznica ze szpinakiem i awokado

Przygotowanie (10 minut):

1.

2.

Na patelni rozgrzej tyzeczke masta klarowanego.
Wrzu¢ szpinak, podsmaz chwile.
Dodaj 2 roztrzepane jajka, wymieszaj do Sciecia.

Podawaj z potowg awokado pokrojong w plastry + swiezy ogorek.

<~ Prosto, sycaco, fagodne dla jelit.




“* Obiad: Grillowana piers z kurczaka z warzywami
Przygotowanie (20 minut):

1. Kurczaka oprosz solg, pieprzem i ziotami prowansalskimi.
2. Girilluj na patelni/grillu (ok. 7—8 minut z kazdej strony).
3. Marchewke i cukinie pokréj w paski, podsmaz na tyzce oliwy lub ugotuj na parze.

4. Podawaj razem na talerzu z garscig swiezej sataty/rukoli.

#< Kolacja: Pieczony tosos z cytryng i koperkiem
Przygotowanie (20 minut):

1. Lososia skrop sokiem z cytryny, posyp koperkiem, solg i pieprzem.
2. W16z do piekarnika (180°C, 15 minut) lub na patelnie pod przykryciem.

3. Podawaj z warzywami z obiadu (mozesz zrobi¢ wigkszg porcje wczesniej).

74 Podsumowanie dnia 1:

e Proste dania, szybkie w przygotowaniu.
e Skifadniki tatwo dostepne.

e Mozesz od razu zrobi¢ wiekszg porcje kurczaka/warzyw i zostawi¢ na jutro
(oszczedzisz czas).



@/ Turbo Start Plan — Dzien 2

7/ Lista zakupéw na dzien 2
e 2jajka
e 1 garsc¢ rukoli
e 5-6 pomidorkow koktajlowych
e 2 0g6rka
e 1 mata piers$ z indyka (ok. 150 g)
e % batata (ok. 150 g)
e 1 gar$c¢ fasolki szparagowej (Swieza lub mrozona)
e 1 filet z dorsza lub mintaja (ok. 150 g)
e 1 cytryna
e 1 {yzka oliwy z oliwek

e Przyprawy: sol, pieprz, tymianek, oregano

Q Sniadanie: Omlet z rukola i pomidorkami
Przygotowanie (10 minut):

1. Roztrzep 2 jajka z odrobing soli i pieprzu.
2. Wilej na rozgrzang patelnie, smaz na matym ogniu.
3. Gdy omlet sie zetnie, dodaj rukole i przekrojone na pét pomidorki.

4. Zt6z na pot i podawaj ze swiezym ogorkiem.

<~ Lekki i energetyczny start dnia.




@ Obiad: Pieczony indyk z batatem i fasolkg
Przygotowanie (30 minut):

1. Indyka posdl, popieprz, dodaj oregano.

2. Pokrdj batata w kostke, posyp tymiankiem i skrop oliwa.

3. Utdz indyka i batata na blaszce, piecz 25 minut w 190°C.

4. Fasolke ugotuj na parze lub w osolonej wodzie (ok. 7 minut).

5. Podawaj wszystko razem — kolorowy, sycgcy talerz.

#< Kolacja: Dorsz pieczony z cytryng
Przygotowanie (20 minut):

1. Rybe posdl, popieprz, skrop cytryna.

2. Wstaw do piekarnika (180°C, 15—18 minut).

3. Podawaj z resztkg batata i fasolki (mozesz od razu upiec/ugotowac¢ wiecej na obiad).

{74 Podsumowanie dnia 2:

e Dania szybkie, proste, bez wymysinych sktadnikow.
e Obiad i kolacja mozna przygotowac ,hurtowo” i mie¢ gotowe na caty dzien.

e Menu trzyma balans: biatko + warzywa + zdrowe ttuszcze.



@/ Turbo Start Plan — Dzien 3

{ Lista zakupéw na dzien 3
e 2jajka
e % cukinii

e 5 papryki czerwonej (jesli tolerowana — w niektdrych protokotach SIBO papryka jest
OK w matych ilosciach)

e 1 garsc¢ rukoli lub sataty

e 1 piers z kurczaka (ok. 150 g)

e /2 kalafiora (lub kalafior mrozony — ok. 200 g)
e 1 {yzka oliwy z oliwek

e 1 garsc lisci szpinaku

e 1 filet z pstrgga lub tososia (ok. 150 g)

e Sok z % cytryny

e Przyprawy: sél, pieprz, ziota prowansalskie, koperek

Q Sniadanie: Jajka sadzone z cukinig i papryka
Przygotowanie (10-12 minut):

1. Cukinie i papryke pokroj w kostke, podsmaz na tyzeczce oliwy (ok. 5 minut).
2. Zsun warzywa na bok patelni i wbij 2 jajka — usmaz sadzone.

3. Podawaj wszystko razem, z rukolg lub satatg jako ,$wiezy dodatek”.

<~ Ciepte, kolorowe i bardzo sycgce $niadanie.

@ Obiad: Kurczak z ,,ryzem” z kalafiora

Przygotowanie (25 minut):



1. Piers z kurczaka przypraw solg, pieprzem i ziotami prowansalskimi, grilluj lub smaz
na suchej patelni (ok. 7-8 minut z kazdej strony).

2. Kalafiora zetrzyj na tarce (lub uzyj gotowego ,kalafiorowego ryzu”).

3. Podsmaz ,ryz” z kalafiora na tyzce oliwy z oliwek (ok. 57 minut), dopraw solg i
koperkiem.

4. Podawaj kurczaka z porcjg ,ryzu” i garscig swiezego szpinaku.

<~ Swietna alternatywa dla klasycznych weglowodandw.

#< Kolacja: Pstrag z cytryng i szpinakiem
Przygotowanie (15-20 minut):

1. Pstraga lub tososia skrop sokiem z cytryny, posyp koperkiem, solg i pieprzem.
2. Piecz w piekarniku (180°C przez ok. 15 minut) lub usmaz pod przykryciem.
3. Na patelni podsmaz delikatnie licie szpinaku na tyzeczce oliwy (1-2 minuty).

4. Podawaj rybe ze szpinakiem i — jesli zostata — porcja ,ryzu” z kalafiora.

{74 Podsumowanie dnia 3:

e Duzo warzyw, ale tatwo przemyconych w prostych formach.
e Dania wygladajg tadnie i smakujg dobrze nawet dla oséb ,nie na diecie”.

e Jesli chcesz zaoszczedzic¢ czas — zréb wiekszg porcje ryzu z kalafiora i kurczaka.



@/ Turbo Start Plan — Dzien 4

{ Lista zakupéw na dzien 4

2 jajka

2 cukinii

1 gars¢ szpinaku

1 maty ogorek

1 filet z indyka (ok. 150 g)

1 gars¢ zielonej fasolki szparagowej
2 brokuta

1 filet z dorsza lub mintaja (ok. 150 g)
1 cytryna

1 tyzka oliwy z oliwek

Przyprawy: sél, pieprz, tymianek, koperek

Q Sniadanie: Jajecznica z cukinia i szpinakiem

Przygotowanie (10 minut):

1.

Pokroj cukinie w kostke, podsmaz na tyzeczce oliwy.
Dodaj gars¢ swiezego szpinaku i podsmaz przez minute.
Whbij 2 jajka, wymieszaj do Sciecia.

Podawaj z ogorkiem pokrojonym w plastry.

< Zielone, lekkie, a jednoczes$nie sycace.

@ Obiad: Indyk z fasolka i brokutem

Przygotowanie (20-25 minut):



1. Filet z indyka oprész solg, pieprzem i tymiankiem, grilluj lub smaz na patelni (7-8
minut z kazdej strony).

2. Brokuta podziel na rozyczki i ugotuj na parze (5—6 minut).
3. Fasolke szparagowa ugotuj w osolonej wodzie (7 minut).

4. Podawaj indyka z fasolkg i brokutem, skropione oliwg.

#< Kolacja: Pieczony dorsz z cytryng i koperkiem
Przygotowanie (15-20 minut):
1. Rybe skrop sokiem z cytryny, posyp koperkiem, solg i pieprzem.
2. Piecz w piekarniku 15 minut (180°C).

3. Podawaj z resztg warzyw z obiadu — mozesz przygotowac je w wigkszej ilosci.

(74 Podsumowanie dnia 4:

e Lekkie positki, duzo zielonych warzyw.

e Obiad i kolacja sg tatwe do przygotowania w wigkszych porcjach — mozesz mie¢
zapas na kolejny dzien.

e Menu sprzyja regeneracji jelit — lekkostrawne, bez obcigzania.



@/ Turbo Start Plan — Dzien 5

{ Lista zakup6éw na dzien 5
e 2jajka
e 1 mata cukinia
e > awokado
e 1 gars¢ rukoli
e 1 filet z kurczaka (ok. 150 g)
e /> kalafiora (ok. 200 g, moze by¢ mrozony ,ryz z kalafiora”)
e 1 marchewka
e 1 filet z tososia (ok. 150 g)
e 1 cytryna
e 1 {yzka oliwy z oliwek

e Przyprawy: sol, pieprz, koperek, ziota prowansalskie

Q Sniadanie: Omlet z cukinig i awokado
Przygotowanie (10 minut):

1. Zetrzyj cukinie na tarce i podsmaz chwile na patelni.
2. Roztrzep 2 jajka, dodaj sdl, pieprz i wlej na cukinie.
3. Smaz na matym ogniu do Sciecia, zt6z na pot.

4. Podawaj z potowg awokado i garscig rukoli.

<~ Lekki, ale sycgcy poczatek dnia.

@ Obiad: Kurczak z ,ryzem” kalafiorowym i marchewka

Przygotowanie (20 minut):



1. Filet z kurczaka oprész solg, pieprzem i ziotami prowansalskimi, usmaz na patelni
(7-8 minut z kazdej strony).

2. Kalafiora zetrzyj na tarce (lub uzyj gotowego ryzu kalafiorowego) i podsmaz na tyzce
oliwy przez 5 minut.

3. Marchewke pokroj w cienkie paski i ugotuj/ugotuj na parze 5-7 minut.

4. Podawaj razem — kolorowy, lekki talerz.

#< Kolacja: Losos pieczony z koperkiem i cytryna
Przygotowanie (15-20 minut):
1. Lososia skrop cytryng, posyp koperkiem, solg i pieprzem.
2. Piecz w piekarniku (180°C, 15 minut).

3. Podawaj z marchewkg lub warzywami z obiadu (mozesz przygotowac wiekszg porcje
wczesniej).

"4 Podsumowanie dnia 5:

e Dania powtarzalne w formie, ale réznigce sie detalami — fatwo sie odnalez¢ w
kuchni.

e Kalafior i marchew wprowadzajg lekki stodkawy smak, co utatwia przetamanie
monotonii.

e Zrobienie wiekszej porcji warzyw = mniej roboty wieczorem.



@/ Turbo Start Plan — Dzien 6

{ Lista zakup6éw na dzien 6
e 2jajka
e % cukinii
e 1 gars¢ rukoli
e 1 maly ogorek
e 1 filet z indyka (ok. 150 g)
e % batata (ok. 150 g)
e 1 gar$¢ zielonej fasolki szparagowej
e 1 filet z pstrgga lub dorsza (ok. 150 g)
e 1 cytryna
e 1 {yzka oliwy z oliwek

e Przyprawy: sdl, pieprz, tymianek, koperek

Q Sniadanie: Jajka sadzone z cukinig i rukola
Przygotowanie (10 minut):

1. Pokrdj cukinie w plasterki, podsmaz krétko na oliwie.
2. Whij 2 jajka, usmaz sadzone (zéttko lekko ptynne).

3. Podawaj na talerzu z rukolg i ogérkiem pokrojonym w plastry.

< Prosto, szybko i sycgco.

“® Obiad: Indyk z batatem i fasolka



Przygotowanie (25 minut):
1. Filet z indyka posdl, popieprz i natrzyj tymiankiem.
2. Batata pokroj w kostke, skrop oliwg, posyp solg.
3. Piecz indyka i batata razem w 190°C przez ok. 25 minut.
4. Fasolke ugotuj na parze lub w osolonej wodzie (7 minut).

5. Podawaj na jednym talerzu — prosto i kolorowo.

#< Kolacja: Pstrag pieczony z cytryng i koperkiem
Przygotowanie (15-20 minut):
1. Rybe skrop sokiem z cytryny, posyp koperkiem, solg i pieprzem.
2. Piecz w piekarniku (180°C, 15 minut).

3. Podawaj z porcjg fasolki lub batata z obiadu.

74 Podsumowanie dnia 6:

e Lekka, powtarzalna struktura (jajka — dréb — ryba), dzieki czemu wchodzisz w rytm.
e Batat daje energie i syci, ryba dostarcza zdrowych ttuszczéw.

e |dealny dzien, zeby przygotowac wiecej i mie¢ zapas na dzieh 7.



@/ Turbo Start Plan — Dzien 7

7/ Lista zakupow na dzien 7
e 2jajka
e % cukinii
e 1 mata gar$c szpinaku
e ‘> awokado
e 1 filet z kurczaka (ok. 150 g)
e ' brokuta
e 1 marchewka
e 1 filet z tososia lub dorsza (ok. 150 g)
e 1 cytryna
e 1 {yzka oliwy z oliwek

e Przyprawy: sol, pieprz, koperek, ziota prowansalskie

Q Sniadanie: Jajecznica ze szpinakiem i awokado
Przygotowanie (10 minut):

1. Na patelni rozgrzej odrobine oliwy.
2. Podsmaz szpinak przez 1-2 minuty.
3. Whbij 2 jajka i wymieszaj do Sciecia.

4. Podawaj z potowg awokado i kawatkami ogorka/cukinii na surowo.

<~ Zielone i zdrowe rozpoczecie dnia.

“* Obiad: Grillowany kurczak z brokutem i marchewka



Przygotowanie (20 minut):

1. Filet z kurczaka przypraw solg, pieprzem i ziotami prowansalskimi.
2. Girilluj lub smaz na patelni (7—8 minut z kazdej strony).

3. Brokufa podziel na rézyczki, ugotuj na parze (5 minut).

4. Marchewke pokrdj w stupki i ugotuj/ugotuj na parze (7 minut).

5. Podawaj wszystko razem, skrop oliwg.

#< Kolacja: Pieczona ryba z cytryng i koperkiem
Przygotowanie (15-20 minut):

1. tososia lub dorsza skrop sokiem z cytryny, posyp koperkiem, solg i pieprzem.
2. Wstaw do piekarnika (180°C, 15 minut).

3. Podawaj z porcjg brokuta i marchewki (mozesz uzy¢ reszty z obiadu).

{74 Podsumowanie dnia 7:

e Zamkniecie tygodnia — lekko, przewidywalnie i prosto.
e Warzywa sg tatwo dostepne i mozna przygotowac je na zapas.

e Po 7 dniach masz juz rutyne — jaja rano, drob w potudnie, ryba wieczorem.



“{ ZBIORCZA LISTA ZAKUPOW -
TYDZIEN 1 (Dni 1-7)

Jajka

e 0ok. 14 szt. (2 dziennie)

> Warzywa
e Cukinia — 4 szt. Srednie
e Brokut -2 szt. (lub 1 duzy + mrozonka na zapas)
e Kalafior — 1 szt. Sredni (ok. 400 g — na 2 dni) lub gotowy ,ryz z kalafiora”
e Fasolka szparagowa — 500 g (Swieza lub mrozona)
e Marchew — 5-6 szt. srednich
e Szpinak — 200-250 g (swiezy lub mrozony lisciasty)
e Rukola/satata — 2 opakowania (ok. 100 g kazde)
e Pomidorki koktajlowe — 1 mate opakowanie (ok. 250 g)
e Ogorek zielony — 2 szt.
e Papryka czerwona — 1 szt. (opcjonalnie, do dnia 3)
e Bataty — 2 szt. srednie (ok. 500 g)

e Cytryny — 4 szt.

@/ Inne swieze dodatki

e Awokado — 2 szt.



w» Mieso i ryby

e Piers z kurczaka — ok. 500 g (3 mate filety)
e Filet z indyka — ok. 300 g (2 porcje)
e t0sos Swiezy lub mrozony — ok. 450 g (3 porcje po 150 g)

e Pstrag lub dorsz/mintaj — ok. 450 g (3 porcje po 150 g)

<~ Lacznie: 6 porcji ryby (po 150 g) + 5 porcji drobiu (po 150 g).
8§ Tluszcze i przyprawy
e Oliwa z oliwek — min. 150 ml (starczy na tydzien)
e Masto klarowane — maty stoiczek (opcjonalnie, do smazenia jajecznicy)

e Przyprawy: sél, pieprz, tymianek, oregano, ziota prowansalskie, koperek

{74 Tipy na oszczednosé i zero waste:

e Zamiast kupowac za kazdym razem swieze ryby — kup 2-3 filety mrozone, podziel i
zamrazaj.

e Szpinak i fasolke warto wzig¢ mrozone — starczg idealnie na kilka dni.
e Z cytryng — kup 4 sztuki i uzywaj potéwki dziennie (do ryb, satatek).

e Kalafiora kup 1 szt. — potowe zjesz w dniu 3, potowe w dniu 5 (mozesz tez zamrozi¢
,YZ” na pozniej).

e Awokado — kup 2 szt., dojrzate trzymaj w lodéwce, niedojrzate w temperaturze
pokojowej (zeby sie nie zmarnowaty).

<~ Ten koszyk wystarczy na petne 7 dni menu, a nadwyzki (np. oliwa, przyprawy, czes¢
cytryn) zostang tez na tydzieh 2.



@/ Turbo Start Plan — Dzien 8

7 Lista zakup6éw na dzien 8
e 2jajka
e 5 cukinii
e 1 gars¢ szpinaku
e 1 maty ogdrek
e 1 filet z indyka (ok. 150 g)
e % batata (ok. 150 g)
e 1 garsc¢ fasolki szparagowej
o 1 filet z tososia (ok. 150 g)
e 1 cytryna
e 1lyzeczka oliwy z oliwek

e Przyprawy: sél, pieprz, ziota prowansalskie, koperek

Q Sniadanie: Jajecznica z cukinig i szpinakiem
Przygotowanie (10 minut):

1. Cukinie pokrdj w kostke, podsmaz na oliwie (ok. 2 min).
2. Dorzu¢ garsé¢ szpinaku i chwile podsmaz.
3. Whbij 2 jajka i smaz mieszajgc do $ciecia.

4. Podawaj z ogoérkiem pokrojonym w plasterki.

<~ Lekkie, zielone, tatwostrawne $niadanie.




@ Obiad: Indyk z batatem i fasolkg
Przygotowanie (25 minut):

1. Filet z indyka przypraw solg, pieprzem i ziotami prowansalskimi.
2. Batata pokréj w kostke, skrop oliwg, posyp sola.

3. Piecz indyka i batata razem w 190°C przez ok. 25 minut.

4. Fasolke ugotuj w osolonej wodzie lub na parze (7 minut).

5. Podawaj razem na talerzu.

#< Kolacja: Losos pieczony z koperkiem i cytryna
Przygotowanie (15-20 minut):
1. Filet z fososia skrop sokiem z cytryny, posyp koperkiem, solg i pieprzem.

2. Wstaw do piekarnika (180°C, 15 minut).

3. Podawaj z porcjg fasolki lub batata z obiadu.

74 Podsumowanie dnia 8:

e Lekki powrot do sprawdzonych smakéw — prostota i zero kombinowania.
e Powtarzalne schematy budujg nawyk i minimalizujg ryzyko rezygnacji.

e Dzien mozna przygotowac¢ w 2 wiekszych turach: rano sniadanie, a reszte razem na
obiad i kolacje.



@/ Turbo Start Plan — Dzien 9

77/ Lista zakupéw na dzien 9
e 2jajka
e 5 cukinii
e 1 garsc¢ rukoli
e 1 maty ogdrek
e 1 filet z kurczaka (ok. 150 g)
e % brokuta
e 1 marchewka
e 1 filet z dorsza lub mintaja (ok. 150 g)
e 1 cytryna
e 1lyzeczka oliwy z oliwek

e Przyprawy: sél, pieprz, tymianek, ziota prowansalskie

Q Sniadanie: Omlet z cukinig i rukolg
Przygotowanie (10 minut):

1. Cukinie zetrzyj na tarce i podsmaz chwile na patelni.
2. Roztrzep 2 jajka, wlej na patelnie i smaz do Sciecia.

3. Podawaj z rukolg i kawatkami swiezego ogérka.

<~ Lekki i energetyczny poczatek dnia.




“* Obiad: Kurczak z brokutem i marchewka
Przygotowanie (20 minut):

1. Filet z kurczaka dopraw solg, pieprzem i ziotami prowansalskimi.
2. Girilluj lub smaz na patelni (7—8 minut z kazdej strony).

3. Brokuta podziel na rézyczki i ugotuj na parze (5 minut).

4. Marchewke pokroj w stupki i ugotuj (7 minut).

5. Podawaj na jednym talerzu, skrop oliwg.

#< Kolacja: Dorsz pieczony z cytryna i tymiankiem
Przygotowanie (15-20 minut):
1. Rybe skrop sokiem z cytryny, posyp solg, pieprzem i tymiankiem.
2. Piecz w piekarniku (180°C, 15 minut).

3. Podawaj z porcjg brokuta i marchewki (mozesz uzyc¢ reszty z obiadu).

74 Podsumowanie dnia 9:

e Proste, powtarzalne positki — nie musisz kombinowac.
e Zrobienie wiekszej porcji warzyw na obiad = kolacja gotowa w kilka minut.

e |dealny dzien, zeby poczu¢ stabilizacje jelit i lekkosé po positkach.



@/ Turbo Start Plan — Dzien 10

77 Lista zakupéw na dzien 10
e 2jajka
e 5 cukinii
e 1 gars¢ szpinaku
e 1 maty ogdrek
e 1 filet z indyka (ok. 150 g)
e % batata (ok. 150 g)
e 1 gar$c¢ fasolki szparagowej
o 1 filet z tososia (ok. 150 g)
e 1 cytryna
e 1 tyzeczka oliwy z oliwek

e Przyprawy: sél, pieprz, koperek, ziota prowansalskie

Q Sniadanie: Jajecznica z cukinig i szpinakiem
Przygotowanie (10 minut):

1. Podsmaz cukinie pokrojong w kostke na oliwie.
2. Dorzu¢ garsé szpinaku i chwile podsmaz.
3. Whbij 2 jajka, zamieszaj i smaz do $ciecia.

4. Podawaj z kawatkami ogérka.

<~ Zielona energia na dobry poczatek dnia.




@ Obiad: Indyk pieczony z batatem i fasolka
Przygotowanie (25 minut):

1. Filet z indyka przypraw solg, pieprzem i ziotami prowansalskimi.
2. Batata pokréj w kostke, skrop oliwg, posyp sola.

3. Piecz indyka i batata razem w 190°C przez ok. 25 minut.

4. Fasolke ugotuj na parze lub w osolonej wodzie (7 minut).

5. Podawaj na jednym talerzu.

#< Kolacja: Losos pieczony z cytryng i koperkiem
Przygotowanie (15-20 minut):
1. Filet z fososia skrop sokiem z cytryny, posyp koperkiem, solg i pieprzem.

2. Piecz w piekarniku (180°C, 15 minut).

3. Podawaj z porcjg batata lub fasolki z obiadu.

(74 Podsumowanie dnia 10:

e Powtarzalna, przewidywalna struktura — minimalny stres przy gotowaniu.
e Dania mozna zrobi¢ ,hurtem” (wieksza porcja indyka/batata na obiad + kolacje).

e Kolejny krok w budowaniu rutyny — to juz drugi petny tydzien!



@/ Turbo Start Plan — Dzien 11

“/ Lista zakupéw na dzien 11
e 2jajka
e % cukinii
e 1 gars¢ rukoli
e 1 maty ogdrek
e 1 filet z kurczaka (ok. 150 g)
e ' kalafiora (ok. 200 g)
e 1 marchewka
e 1 filet z dorsza lub mintaja (ok. 150 g)
e 1cytryna
e 1 tyzeczka oliwy z oliwek

e Przyprawy: sol, pieprz, tymianek, koperek

Q Sniadanie: Omlet z cukinig i rukola
Przygotowanie (10 minut):

1. Cukinie zetrzyj na tarce, podsmaz chwile na oliwie.
2. Roztrzep 2 jajka, wlej na patelnie i smaz do Sciecia.

3. Podawaj z rukolg i plasterkami ogérka.

<~ Lekko i Swiezo, idealne $niadanie w diecie SIBO.




@ Obiad: Kurczak z ,,ryzem” kalafiorowym i marchewka

Przygotowanie (20 minut):

1. Filet z kurczaka przypraw solg, pieprzem i tymiankiem, usmaz na patelni (7—8 minut
z kazdej strony).

2. Kalafiora zetrzyj na tarce (lub uzyj gotowego ,ryzu”), podsmaz 5 minut na tyzeczce
oliwy.

3. Marchewke pokroj w cienkie paski, ugotuj na parze (5—7 minut).

4. Podawaj razem — kolorowy i lekki talerz.

#< Kolacja: Dorsz z cytryng i koperkiem
Przygotowanie (15-20 minut):

1. Filet z dorsza skrop sokiem z cytryny, posyp koperkiem, solg i pieprzem.
2. Piecz w piekarniku (180°C, 15 minut).

3. Podawaj z resztkg ,ryzu” kalafiorowego i marchewkg z obiadu.

(74 Podsumowanie dnia 11:

e Klasyczny schemat: jaja — drob — ryba, czyli zero kombinowania.
e Kalafiorowy ,ryz” swietnie przetamuje monotonie i dodaje objetosci do positku.

e Dzieki wykorzystaniu warzyw z obiadu na kolacje — oszczedzasz czas i pienigdze.



@/ Turbo Start Plan — Dzien 12

77 Lista zakupéw na dzien 12
e 2jajka
e 5 cukinii
e 1 gars¢ szpinaku
e 2 awokado
e 1 filet z indyka (ok. 150 g)
e % batata (ok. 150 g)
e 1 garsc¢ fasolki szparagowe;j
o 1 filet z tososia (ok. 150 g)
e 1 cytryna
e 1 tyzeczka oliwy z oliwek

e Przyprawy: sél, pieprz, ziota prowansalskie, koperek

Q Sniadanie: Jajecznica z cukinig i szpinakiem + awokado
Przygotowanie (10 minut):

1. Podsmaz pokrojong w kostke cukinie na oliwie.
2. Dorzu¢ garsé szpinaku i chwile podsmaz.
3. Whbij 2 jajka, zamieszaj i smaz do $ciecia.

4. Podawaj z potowg awokado pokrojong w plastry.

< Energetyczny, zielony start dnia.




@ QObiad: Pieczony indyk z batatem i fasolkg

Przygotowanie (25 minut):

1. Filet z indyka dopraw solg, pieprzem i ziotami prowansalskimi.
2. Batata pokréj w kostke, skrop oliwg, posyp sola.

3. Piecz indyka i batata razem w 190°C przez 25 minut.

4. Fasolke ugotuj na parze lub w osolonej wodzie (7 minut).

5. Podawaj razem na talerzu.

#< Kolacja: Losos pieczony z cytryng i koperkiem
Przygotowanie (15-20 minut):

1. Lososia skrop sokiem z cytryny, posyp koperkiem, solg i pieprzem.
2. Wstaw do piekarnika (180°C, 15 minut).

3. Podawaj z porcjg fasolki lub batata z obiadu.

(74 Podsumowanie dnia 12:

e Dzien utrzymany w dobrze znanym rytmie — zero zaskoczen.
e Awokado dodaje zdrowych ttuszczow i zmienia smak sniadania.

e Dzieki prostym zamiennikom (kurczak zamiast indyka, dorsz zamiast fososia) menu
jest elastyczne i tansze.



@/ Turbo Start Plan — Dzien 13

“7 Lista zakupéw na dzien 13
e 2jajka
e 5 cukinii
e 1 garsc¢ rukoli
e 1 maty ogdrek
e 1 filet z kurczaka (ok. 150 g)
e % brokuta
e 1 marchewka
e 1 filet z dorsza lub mintaja (ok. 150 g)
e 1 cytryna
e 1 tyzeczka oliwy z oliwek

e Przyprawy: sél, pieprz, tymianek, koperek

Q Sniadanie: Omlet z cukinig i rukolg
Przygotowanie (10 minut):

1. Zetrzyj cukinie na tarce i podsmaz chwile na oliwie.
2. Wbij 2 jajka, roztrzepane wczesniej, i smaz do Sciecia.

3. Podawaj z rukolg i plasterkami swiezego ogorka.

<~ Lekko, zielono i bardzo szybkie w przygotowaniu.




“* Obiad: Kurczak z brokutem i marchewka

Przygotowanie (20 minut):

1. Filet z kurczaka dopraw solg, pieprzem i tymiankiem.

2. Usmaz lub ugrilluj na patelni (7—8 minut z kazdej strony).
3. Brokuta podziel na rézyczki i ugotuj na parze (5 minut).
4. Marchewke pokroj w stupki i ugotuj (7 minut).

5. Podawaj razem, skropione oliwg.

#< Kolacja: Dorsz pieczony z cytryng i koperkiem
Przygotowanie (15-20 minut):
1. Rybe skrop sokiem z cytryny, posyp koperkiem, solg i pieprzem.
2. Piecz w piekarniku (180°C, 15 minut).

3. Podawaj z resztkg brokuta i marchewki z obiadu.

(74 Podsumowanie dnia 13:

e Minimalna lista sktadnikéw — oszczednos$c¢ czasu i pieniedzy.

e Prosty schemat: $niadanie jajeczne, obiad miesny, kolacja rybna — brak
zastanawiania sie ,co dzi$ jeS¢?”.

e To juz przedostatni dzien wyzwania — jelita majg stabilizacje, a Ty czujesz wiecej
energii.



@/ Turbo Start Plan — Dzien 14

%/ Lista zakupéw na dzien 14

2 jajka

2 cukinii

1 garé¢ szpinaku

2 awokado

1 filet z indyka (ok. 150 g)

2 batata (ok. 150 g)

1 garsc¢ fasolki szparagowej

1 filet z tososia lub pstrgga (ok. 150 g)
1 cytryna

1 tyzeczka oliwy z oliwek

Przyprawy: sol, pieprz, koperek, ziota prowansalskie

Q Sniadanie: Jajecznica z cukinig i szpinakiem + awokado

Przygotowanie (10 minut):

1.

2.

Cukinie pokroj w kostke i podsmaz na oliwie.
Dodaj gars¢ szpinaku, chwile podsmaz.
Whbij 2 jajka, wymieszaj i smaz do Sciecia.

Podawaj z potowg awokado pokrojong w plastry.

<~ Zielone, odzywcze $niadanie na koniec wyzwania.




@ Obiad: Indyk pieczony z batatem i fasolka
Przygotowanie (25 minut):

1. Filet z indyka przypraw solg, pieprzem i ziotami prowansalskimi.
2. Batata pokréj w kostke, skrop oliwg, posyp sola.

3. Piecz indyka i batata razem w 190°C przez 25 minut.

4. Fasolke ugotuj na parze (7 minut).

5. Podawaj razem — prosto i kolorowo.

#< Kolacja: Losos pieczony z cytryng i koperkiem
Przygotowanie (15-20 minut):

1. Filet z fososia skrop sokiem z cytryny, posyp koperkiem, solg i pieprzem.
2. Piecz w piekarniku (180°C, 15 minut).

3. Podawaj z resztkg fasolki lub batata z obiadu.

(74 Podsumowanie dnia 14:

e Ostatni dzien planu = zwienczenie catego 2-tygodniowego wyzwania &

e Znasz juz rytm: jajka — drob — ryba — dzieki temu tatwiej wejs¢ w dtugoterminowy
schemat zywienia przy SIBO.

e To swietny moment, zeby podsumowac¢ efekty (energia, brzuch, sen, wzdecia) i
zaplanowac kolejny krok.



%/ ZBIORCZA LISTA ZAKUPOW -
TYDZIEN 2 (Dni 8-14)

Jajka

ok. 14 szt. (2 dziennie)

» Warzywa

Cukinia — 4 szt. srednie (po 2 szt. prawie codziennie)

Brokut — 2 szt. Srednie (dni 9 i 13 — starczy na 4 porcje)

Kalafior — 1 szt. sredni (dzien 11, ok. 400 g — wystarczy na ,ryz” + kolacja)
Bataty — 3 szt. srednie (dni 8, 10, 12, 14 — ok. 600-700 g)

Marchew — 4-5 szt. srednich (dni 9, 11, 13 — po 1 szt.)

Fasolka szparagowa — 500 g (dni 8, 10, 12, 14 — po 100-120 g)

Szpinak — 200 g (dni 8, 10, 12, 14 — garsc¢ do jajecznicy)

Rukola — 2 opakowania po 100 g (dni 9, 11, 13 — jako dodatek)

Ogorek zielony — 2 szt. ($niadania: dni 8, 9, 11, 13)

Cytryny — 4 szt. (ryby — praktycznie co drugi dzien)

Awokado — 2 szt. (dni 12 i 14)




w» Mieso i ryby

e Piers z kurczaka — ok. 450 g (dni 9, 11, 13 — 3 porcje po 150 g)
e Filet z indyka — ok. 450 g (dni 8, 10, 12, 14 — 4 porcje po 150 g)
e toso$ —ok. 450 g (dni 8, 10, 12, 14 — 3 porcje po 150 g)

e Dorsz/mintaj — ok. 300 g (dni 9, 11, 13 — 2 porcje po 150 g)

<~ Razem: 7 porcji ryby (ok. 1 kg) + 7 porcji drobiu (ok. 900 g)

8 Tluszcze i przyprawy

e Oliwa z oliwek — min. 150 ml (wystarczy mata butelka)
e Masto klarowane — 1 maty stoiczek (opcjonalnie do jajecznicy)

e Przyprawy: sol, pieprz, koperek, tymianek, ziota prowansalskie

(74 Tipy zero waste i oszczednosciowe:

e Kup mrozonego tososia/dorsza i fasolke — tansze i fatwiej porcjowac.
e Bataty — wybierz srednie (ok. 200 g), tatwiej wykorzystac¢ na raz.
e Cytryny — kup siatke 4-5 szt., starczg na caty tydzien.

e Brokut i kalafior — mozna kupi¢ mrozone rézyczki (fatwiej dozowac i nie psujg sie).



&; Gratulacje!
Udato Ci sie przejs¢ petne 14 dni Turbo Start Planu.

To nie tylko jadtospis — to Twoje pierwsze realne zwyciestwo w drodze do zdrowych jelit.

{74 Masz za sobg dwa tygodnie bez zgadywania ,co dzi$ ugotowac’.
74 Zminimalizowate$ btedy, ktdre wczesniej mogty spowalniaé efekty.
{74 Dates$ swoim jelitom szanse na oddech i regeneracje.

Pomysl teraz:

e lle razy w ostatnich dniach Twdj brzuch czut sie spokojniejszy?
e (Czy sen byt gtebszy i bardziej regenerujgcy?

e Czy zauwazyte$ wiecej energii w ciggu dnia?

Kazdy, nawet najmniejszy krok — to ogromna réznica dla Twojego zdrowia.

<~ Te 14 dni to dopiero poczatek, ale juz teraz zrobite$ wiecej niz wiekszo$¢ osoéb, ktére
tylko myslg o zmianie.

{4 Checklista — Co Dalej?

Masz za sobg 14 dni, ktére wprowadzity Cie w rytm odzywiania przy SIBO.
Zeby nie wrdci¢ do punktu wyjscia — trzymaij sie tych prostych zasad:

1. Powtarzaj najlepsze dni
o Woybierz 3—4 ulubione dni z planu i rotuj je w kolejnym tygodniu.
o Dzieki temu menu nie bedzie monotonne, a zakupy proste.

2. Trzymaj podstawowy rytm positkow
o Rano: jajka + lekkie warzywa
o ‘@ W potudnie: dréb + warzywa (np. brokut, fasolka, marchew)
o @« Wieczorem: ryba + lekkie dodatki

o Taki schemat stabilizuje jelita i redukuje wzdecia.



3. Gotuj z wyprzedzeniem

o Mieso i ryby przygotowuj od razu w 2 porcjach.

o Warzywa paruj na zapas — w lodéwce wytrzymaija 2 dni.
4. Kupuj mrozonki bez stresu

o Fasolka, brokuty, kalafior czy szpinak mrozony = zero marnowania i szybkie
gotowanie.

5. Notuj swoje obserwacje
o Zaznaczaj dni, kiedy czujesz sie najlepiej.

o To sygnat, ktére kombinacje positkow dziatajg najlepiej na Twoj organizm.

< Teraz masz dwie drogi:

e utrwalaé¢ nawyki i powtarzac ulubione schematy,

e albo pojs¢ krok dalej i skorzystaé z petnego planu, ktéry prowadzi Cie dalej krok po
kroku.

Q Mini Tipy Kuchenne i Organizacyjne

Zeby dieta byla tatwiejsza w praktyce i nie zabierata catego dnia w kuchni — korzystaj z tych
prostych trikow:

1. Gotuj ,,hurtowo”

o Mieso i ryby piecz od razu w 2—-3 porcjach — jedno zjadasz, reszta czeka w
lodéwce.

o Warzywa (brokut, fasolka, marchew) paruj na zapas — trzymajag $wiezos$¢ 2
dni.

2. Mrozonki to Twéj sprzymierzeniec

o Szpinak, kalafior, fasolka czy foso$ mrozony = oszczednos¢ czasu i
pieniedzy.

o Wyciggasz tylko tyle, ile potrzebujesz — zero marnowania.



3. Cytrynowy trik
o Woyciskaj 2-3 cytryny na raz, trzymaj sok w matej butelce w lodéwce.
o Codziennie masz gotowe do ryb i satatek.

4. Awokado bez ciemnienia

o Jesli zjesz tylko potowe, drugg skrop sokiem z cytryny i zawin szczelnie w
folie — bedzie $wieze nastepnego dnia.

5. Ekspresowe zamienniki
o Brak czasu? — Jajka na twardo + ogorek + rukola = gotowe w 5 minut.

o Brak pomystu na kolacje? — ,Ryz” z kalafiora + podsmazone jajko =
btyskawiczny positek SOS.

<~ Dzieki tym tipom zakupy i gotowanie stajg sie duzo prostsze, a Ty nie wypadniesz z
rytmu nawet przy braku czasu.

2= Awaryjna Lista SOS

Bo zycie nie zawsze idzie zgodnie z planem & — czasem nie masz czasu, wypada
spotkanie albo po prostu nie chce Ci sie gotowad.
Wtedy ratuj sie tymi prostymi opcjami:

7 Szybkie positki w 5-10 minut:
° Jajka na twardo + ogorek + garsé rukoli
o < Tunczyk lub tosos w puszce (w sosie wlasnym) + rukola + oliwa z oliwek

e %3 Mrozony brokut ugotowany na parze + podsmazona piers$ kurczaka (z dnia
poprzedniego)

e @Q ,Ryz” z kalafiora + smazone jajko — ekspresowa kolacja



. Triki SOS:
e Zawsze miej w lodéwce ugotowane jajka — to najszybsze biatko.

e Piecz wigksza porcje migsal/ryby i trzymaj w lodéwce — nastepnego dnia tylko
podgrzewasz.

e W zamrazarce miej ,zelazny zestaw” — tosos, brokut, fasolka.

%’ Co Dalej?

Gratulacje — wtasnie zakonczytes/as 14 dni Turbo Start Plan &
To ogromny krok: nie tylko przetestowate$/as diete w praktyce, ale tez udowodnite$/as
sobie, ze dasz rade.

<~ Teraz masz 2 opcje:

1. Powtarzaj ulubione dni z tego planu — wystarczy wybra¢ 3—4 schematy i rotowac je
przez kolejne tygodnie.

2. ldz krok dalej — wejdz w petny plan, ktéry prowadzi Cie:
o jak fgczyé positki, by odbudowac jelita,
o jak rozszerzac diete bez ryzyka nawrotu,

o jak krok po kroku przejsé od diety eliminacyjnej do normalnego, zdrowego
jedzenia.

Twoje jelita potrzebujg czasu i konsekwencji, ale juz teraz zrobite$/as najtrudniejszy
pierwszy krok )
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