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DARMOWY JADLOSPIS

»Najwazniejszym krokiem w osiggnieciu sukcesu jest
decyzja, aby sprobowac.”

AKM ATHLETIC



»Masz dzisiaj szanse aby:
a-osiggnat wymarzong sylwetke

b-tylko marzy¢ i odkiadac
wszystko na jutro.

Dziatamy aktywnie w internecie, pokazujgc zdrowy i aktywny
tryb zycia juz od ponad 4 lat. Tworzymy swoje wtasne, smaczne
jadtospisy oraz efektywne plany treningowe specjalnie dla
was. Wiele kobiet jak i mezczyzn korzysta z naszych ustug i
osigga niesamowite efekty w bardzo krotkim czasie. W naszych
jadlospisach znajdziecie roznorodne dania, miedzy innymi Fit
fastfoody, desery i typowe popularne dania, ktore
zamienilismy w zdrowa wersje.

AKM ATHLETIC



WIFDZA

Nasze jaditospisy oraz treningi sg przygotowywane
zgodnie z wiedzg i doSwiadczeniem zdobytym na
przestrzeni lat na rozmaitych kursach z zakresu
dietetyki czy treningow. Ciagle sie doszkalamy i
edukujemy w tych tematach aby zmaksymalizowac
wasze osiagi. Metody, ktorych uzywamy sa poparte
nauka, a nie tylko pustymi stowami czy wymystami.
Nasze certyfikaty znajdziecie w wyroéznionej relaciji
Akursy” na @aim.athletic




WIFDZA

HZJO TERAPIA T URAZY

Dodatkowo Aleks, jako student trzeciego roku fizjoterapii,
posiada gruntowng wiedze na temat anatomii, biomechaniki i
fizjologii. Dzieki temu, nasze plany treningowe s3 oparte na
solidnych podstawach naukowych, co gwarantuje ich

skutecznos¢ i bezpieczeistwo dla 0séb, ktére zmagaja sie z
kontuzjami badz urazami.

Jako przyszly fizjoterapeuta, doskonale rozumie, jak wazna jest
prewencja urazéw. W naszych planach treningowych
znajdziesz ¢wiczenia, ktére nie tylko poprawia Twoja
wydolnos¢ i site, ale takze pomogg unikna¢ kontuzji.



BALANS |
ROZSADIK

Dieta i treningi to nie wszystko, 2ycie jest o wiele
bardziej obszerne niz tylko trening i dieta. Jestesmy
tylko ludzmi i katowanie sie restrykcyjnymi dietami
oraz 3 godzinnymi treningami uwazamy za strate
czasu oraz zdrowia. My, tak samo jak i wy lubimy zjesc
czasem burgera czy czekolade ale czy to oznacza, ze
nasz trening i dieta bedzie do smieci? Nie, bo chodzi
o balans i zdrowe podeijscie.

PROSTOTA

Uwazamy, ze proste metody, to najlepsze metody. Sg
pewne podstawy zdrowego trybu zycia o ktorych
wiele o0sob nie wie lub zapomina a o ktorych za mato
sie mowi. Te proste podstawy zupeinie wystarcza,
zeby zmienic sylwetke i poprawic zdrowie. Nie
potrzebujesz do tego wymyslnych cwiczen,
wyszukanych produktow odchudzajacych, czy tysiaca
pudetek z suplementami.



.Wczoraj tez mowiles§, Ze zaczniesz ,,od jutra”, a jutro
jest dzisiaj.”’

PAKIFTY



STALA
WSPOLPRAC A

Treningi - rozpisujemy je na sitownie lub w warunkach domowych
jesli posiadasz minimum hantle lub sztange. Treningi sag rozpisane
na 5/6 tygodni, zawierajg okres§long iloS¢ serii, powtdrzen, skale
RPE, tempo oraz uwagi. Dostosowane sg do twojego stazu i trybu
zycia. Dodatkowo zataczamy do kazdego planu filmiki
instruktazowe, omawiajgce poprawng technike, nazwy Cwiczen i
sposob wykonania.

e \V ankiecie mozesz doktadnie okreslic na czym ci zalezy
(podniesc posladki, praca nad boczna czescig posladka, mozesz
doktadnie okresli¢ na czym ci zalezy, a my dostosujemy
odpowiednie cwiczenia)

Spersonalizowany trening w porownaniu z tym ze strony rozni sie
tym, Ze jest doktadnie spersonalizowany pod twoj cel i
uwzgledniamy w nim kazdag partie, na ktorej chciat/a bys sie skupié
hajbardziej. Taki trening przynosi najbardziej zadowalajace efekty.



STALA
WSPOLPRAC A

Gratisowy jadlospis do wspolpracy (jak to wyglada?)— wyliczenie
kalorii oraz makrosktadnikow, ktore beda sie zmienia¢ w zaleznosci od
twoich postepow + gratisowy plik z inspiracjami warty tacznie 300 zi.

. dostepna jest tez opcja wegetarianska jesli o tym wspomnisz w
ankiecie

e Dostajesz od nas plik, ktory ma ponad 360 stron z przepisami, ktore
mozesz wykorzystac w swojej codziennej diecie. Kazda osoba dostaje
360 stronny plik z przepisami i wiedzg gratis do wspotpracy. Kazdy
positek zawiera zdjecie, doktadne makro i kalorycznosé. Same pysznosci,
ktore mozna zauwazyc¢ u nas na profilu. Wiedza zawarta w e booku, to
podstawowa wiedza, ktorg musi znac kazdy, kto zaczyna swojg, przygode
ze zdrowym odzywianiem.

e Dania sg szybkie i tatwe w przygotowaniu, a produkty sa na tzw.
studencka kieszen". Do przepisow wykorzystujemy najtansze produkty,
dostepne w kazdym sklepie tak aby dania nie byly wymysle z ,,kosmosu”.
Zalezy nam abys nie spedzal/a godzinami czasu w kuchni na
przygotowanie positkow.

enie musisz rezygnowac ze swojego ulubionego jedzenia, my tylko
wyliczamy ci kalorie i wysytamy 360 stronny plik z inspiracjami na
positki. Ustalamy kalorie i makro, a ty mozesz wliczac sobie to na co
masz ochote! U nas najwazniejsze jest zdrowe podejscie do diety.



STALA
WSPOLPRAC A

Wiedza i gratisowe e booki- wysytamy ci e booka, ktory posiada
wiedze na temat zdrowego odzywiania i zdrowych relacji z
jedzeniem oraz 58 przepisow :) e book dostepny jest w wersji na
mase i redukcje. Znajdziesz tam podstawowsg wiedze o makro (z
jakich produktow czerpac biatko, weglowodany etc.) i inne wazne
aspekty pod katem odzywiania i aktywnosci fizycznej. Taka wiedza
jest konieczna jesli zaczynasz przygode z sitownia. Wysytamy
rowniez obszernego e booka treningowego z catg wiedzg
treningowa. Oprocz wspotpracy uczysz sie tez najwazniejszych
rzeczy zwigzanych z treningiem i diets.

e book treningowy- wysytamy rowniez gratisowo e booka, ktory
zawiera obszerng wiedze na temat treningu i o tym, co musisz
wiedzieC zaczynajac swojg przygode z sitownia. Taki e book zawiera
25 stron.

TEMPO Parametry treningowe -
dlaczego sj tak wazne?

WEGLOWODANY
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STALA WSPOLPRAC A

JAK WYGLADA NASZA UStUGA ?

Szukamy osob, ktore sg zawziete i ambitne, poniewaz zalezy nam na waszym progresie i efektach.
Jesli jestes osobg, ktora nie ma zamiaru wysylac raportow, niestety nie dogadamy sie. Zalezy nam
na wykonywaniu naszej pracy i staramy sie to robic jak najlepiej potrafimy, tego samego
oczekujemy od ciebie.

CZ2YLI CO TAK NAPRAWDE BEDZIESZ OD NAS MIAt/A?2

. Staly kontakt z nami, tak ZebySmy mieli cie pod kontrola. Jestedmy dostepni 7 dni w
tygodniu.

- Raporty co 2 tygodnie (samopoczucie, waga, pomiary etc.)

- Kontrole progresu oraz techniki wykonywania cwiczen

« \Wsparcie 1 motywacije

« Plan, dodatkowe posiltki co raport

« Zmiany w planie jesli bedzie taka potrzeba ( nie koniecznie nanosimy zmiany co miesiac,
wazhiejsza jest twoja praca i zaangaZzowanie) Robimy to wtedy, kiedy bedzie taka potrzeba.

« Przedpremierowe nowe positki, ktore sg dodawane do planu co kazdy raport. Rozpieszczamy
jedzonkiem.

- Ewentualne zmiany w planie jesli bedziesz sie czu¢ niekomfortowo przy danych éwiczeniach
podczas wspotpracy

« E booka treningowego, z catg wiedzag odnosnie treningu i odzywienia od A do Z.

Nie ma okresSlonego czasu wspolpracy 2 hami.

Oczywiscie wolimy wspotprace diugofalowe tak, abys mogl/ mogla pod naszym okiem
osiggnat swojg sylwetke marzen, ale jesli bedziesz checial/a zrezygnowac— po prostu daj
2nac!

C2EGO OCZ2EKUJEMY?

« Twojego zaangazowania
- Raportéw co 2 tygodnie w pigtek/ sobote
. Ciezkiej pracy, nie ma zmituj!

Wspoipraca truwwa miesiac i rozpoczyna sie od momentu kiedy dostaniesz wszystkie plany na
maila. PlatnoSc jest 2 gory 2a miesiac.

Cena: 250 21 za pierwszy miesiac, 200 za drugi, 3
miesiac -50% i kolejne - stata cena 200 zi.

*PlatnoS¢ jest co miesigc od dostania planu, nie optacasz wszystkich miesiecy z gory.
Nie ma okre§lonego czasu wspdlpracy z nami, mozesz sprobowaé wspotpracowac przez miesiac i zobaczyé czy ci
sie spodoba.



POZOSTALL

.Wczoraj tez mowiles§, Ze zaczniesz ,,od jutra”, a jutro
jest dzisiaj."”

PAKIFTY



JFDNORAZOW A OFFRTA 7
2 TRENINGIEM T JADLOSPISEM

Rozpisujemy wszystko tak jak opisane jest powyzej w staltej wspotpracy, ale nie kontrolujemy
twoich postepodw, nie dostajesz zmian w planie ani nowych positkdow oraz nie wysyltasz
raportow. Czyli dostajesz od nas tylko wszystkie pliki.

Cena: 200 =21 jednorazowo.

3 SAM TRENING

Rozpisujemy spersonalizowany trening dokiadnie tak samo jak opisane jest w
punkcie 3. w pakiecie ,,wspodipraca stata”, lecz bez koniecznosci wysyltania
raportow.

Cena: 150 =1 jednorazowo

4 SAMJADLOSPIS -
WYLICZENIE MAKRO

Dostajesz od nas 300 stronny plik z przepisami i wiedza, tak jak opisane jest w punkcie 4
(dieta) w pakiecie ,,stala wspodipraca” z rozpiska suplementdow oraz wyliczamy ci dokiadne
kalorie i makro. Jes§li chorujesz na jakies choroby — beda tez zalecenia, ale diety nie sg
tworzone stricte pod choroby. Pakiet zawiera zestaw wszystkich jadtospisow (réwnowartosc
D60 zt ze strony) z naszej strony, 300 stronny plik z przepisami i wiedza (rownowartosc 150 zi
ze strony) . Kupujac diete u nas na mailu. wychodzi korzystniej cenowo niz na stronie

Wszystko jest doktadnie tak samo jak w punkcie nr 4, tylko bez koniecznosci wysytania
raportow.

Cena: 120 =21 jednorazowo



O OFFRTA DLA PAR

Jesli chciata/bys odmienié sylwetke razem ze swojg drugs, potdwka,
a moze przyjaciotka lub przyjacielem, mama lub tatag, to bedzie
obowigzywac was znizka na wszystkie pakiety.

Stata wspotpraca: 465 zt za dwie osoby

Jenorazowy plan z jadtospisem: 365 zt za dwie osoby
Sam plan treningowy: 270 zt za dwie osoby

Sam jadtospis: 200 zt za dwie osoby
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Czas: 5 miesiecy
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PAMIFTAJ

My tez kiedy$ zaczynaliémy. Tez byliémy na twoim miejscu.
Wystarczy zaczgé od juz...



DZQNK

W jadfospisach
i wspdfpracy.










BULEC/KI BAO

460 keal B:4lg 1:12g W:47¢g

Czas przygotowania: 30 minut

Sktadniki: Sposcb przygolowania:
* 90g klusek na parze (2 sztuki)

* Kluski na parze przygotuj wedtug

OOg piersi z kurczaka
* 30g awokado

. . * Piers 7 kurczaka pokrgj w kawatki,
- 40g serka bielucha lekkiego PR

wyt67 na patelnie i usmaz zalewajac

zalecen producenta.

* 40g tososia kanapkowego

sosem sojowym.

- IOml sosu sojowego

) * Smaz pod przykryciem okoto 7/10
* 5Ol ,
minut.
* satata, 50g pomidoréw, 30g
, * Warzywa pokrgj w plastry, buteczki
ogorka : )

przekroj na pot i posmaruj bieluchem.
/a pomoca pozostatych dodatkéw,

skomponuj swoje buteczki bao.

Wskazoéwki: Polecam kupi¢ pokrojona juz piers z kurczaka,
dostepna jest w lidlu. tososia polecam potaczy¢ z awokado

bieluchem i ogérkiem.







SERNIK KAIMAKOWY

460 keal B:47g 1:12g W:42¢g

Czas przygotowania: 40/50 minut

Sktadniki:
- I70g twarogu chudego
- 120g jogurtu
naturalnego 0%
* 50ml mleka 0,5%
* 10g budyniu
waniliowego
* I5g maki pszenne;
- | jajko
- 20g masy kajmakowej

- erytrytol, aromaty

Sposob przygotowania:

* Wszystkie sktadniki poza masa

kajmakowa zblenduj ze soba.

- Catos¢ wylej do matego naczynia.

* Wstaw do piekarnika na 30 minut w 180*.

* Po uptynieciu czasu wytacz piekarnik, lekko

uchyl i pozostaw na [5 minut.

* Wyjmij i poczekaj az sernik sie wystudzi.

* Mase kajmakowa zmieszaj 7 odrobina

cieptej wody i szczypla soli.

* Wylej polewe 7z masy kajmakowej na

sernik.






KREMOWO-SFROWE PENNE ZF S/ZPINAKIEM |
SUSZONYMI POMIDORAMI

451 keal B:36g 1:9g W:55¢g

Czas przygotowania: 15/20 minut

Sktadniki:
00g kurczaka lub 75¢g tofu

* 50g makaronu penne

* 30g philadephi light

* 40g cebuli

* 30g suszonych pomidoréw
* tyzka miodu (5g

* 3 garsci szpinaku

Og fixu 4 sery knorr. Jesli
nie masz, uzyj soli.

* Og parmezanu

* tyzeczka czosnku

granulowanego

* Makaron ugotuj wedtug zalecen

producenta.

* Pokrgj kurczaka w kostke, posyp
odrobing soli, dodaj czosnek granulowany i

doktadnie wymieszaj w miseczce.

* Pokrojona cebule podsmaz na patelni z
odrobina wody, a gdy bedzie miata ztocisty
kolor dodaj kurczaka i podsmazaj jeszcze

przez pare minut pod przykryciem.

* Dodaj na patelnie philadephie, miod,
przypraw fixem i mieszaj przez pare minut

na mniejszym ogniu.
* Na koniec dodaj suszone pomidory,
szpinak, makaron i wymieszaj wszystko

doktadnie.

* Gotowy makaron posyp parmezanem.






HT CYNAMONKI

1624 keal B:58g 1:28g W:277¢g

Czas przygotowania: 50 minut /8 cynamonek: 200 kcal

Skiadniki:

* 350g maki pszennej
- 250g skyra lub
jogurtu greckiego 0%
(Carrefour)

* 30g masta
- 20/30g erytrytolu
* cynamon
* 10g proszku do
pieczenia.

* | jajko do

posmarowania

Sposcb przygotowania;

* Make. jogurt, masto, erytrytol doktadnie wymieszaj i

wyréb ciasto.

- Rozwatkuj 7 ciasta prostokat na lekko oprdszonym

maka blacie.

- Posyp ciasto duza iloscia cynamonu i erytrytolu (mozesz

wymiesza¢ cynamon, erytrytol z odrobina mleka aby
nadzienie byto bardziej wilgotne), zostawiajac wzdtuz

jednego 7 bokéw nieposmarowany margines.

- Roztrzep | jajko i 7a pomoca pedzelka posmaruj pusty

margines.

* /win ostroznie rulon, zaczynajac od dtuzszego boku,

konczac na marginesie.

* Pokrgj rulon w dowolna ilos¢ kawatkow, kazdy z nich

posmaruj jajkiem i piecz 25/30 minut w 180",






PANCAKES OREO

45l keal B:32¢g T:llg W:56¢g

Czas przygotowania: 20/30 minut

Sktadniki:
* 50g maki pszennej
- 10g kakao czarnego
- 150g skyru naturalnego
- ok. 100 ml wody gazowanej
* | jajko
* szczypla proszku do pieczenia
* | ciastko oreo

- erytrytol dla smaku i aromat

Sposcb przygolowania:
* Make, kakao, jajko, proszek do
pieczenia, wode, erytrytol i aromat

doktfadnie wymieszaj.
* Pokrusz ciastko oreo i zmieszaj ze
skyrem. Polecam doda¢ erytrytolu dla

lepszego smaku.

- Patelnie spryskaj olejem w sprayu i

smaz pancakes na ma’rym OgI]iU .

* Na koniec udekoruj skyrem.

Wskazowki: Jesli uzyjesz czarnego kakao, pancakes wyjda

takie jak na zdjeciu powyzej.






NALESNIKI Z £ OSOSIEM | SZPINAKIFM

460 keal B:37g T:19g W:43¢g

Czas przygotowania: 15/20 minut

Sktadniki:
* 50g maki pszennej
* | jajko
* 50ml mleka 0,5%
Dodatki:
- 75g tososia
kanapkowego
* dowolna ilos¢ szpinaku

* 30g serka almette/70g bielucha

lekkiego

Sposcb przygolowania:

* Wszystkie sktadniki potacz ze soba
oprécz tososia, almette oraz szpinaku i

doktadnie wymieszaj.

* Rozgrzej patelnie i spryskaj

ttuszczem w sprayu.

- Smaz cienkie nalesniki 7z obu stron

na ztoty kolor.

* Gotowe nalesniki przektadaj na

talerz i pot6z wszystkie dodatki.

* /awijaj w rulony, ¢wiartki badz

koperty.






QUESADILLA ZF 71 OTA CEBULKA I KURCZAKIEM
MIODOWO-MUSZ TARDOWYM

400 keal B:27g T:13g W:43g

Czas przygotowania: 10/15 minut.

Sktadniki:
* 50g cebuli

70g kurczaka

| tortilla petnoziarnista
- 30g gorgonzoli

* 70g pomidora

* gars§¢ sataty lodowej

- 30g ogorka

- 10g miodu

- 20g musztardy

* 80l, pieprz, czosnek
granulowany

- 30ml sosu sojowego

§|M|ﬂ}*got0\\'ania:

- Pokrdj cebule w kostke i dus na patelni pod
przykryciem z odrobing wody i soli, a7 nabierze
tocistego koloru, nastepnie odtéz gotowa cebulke do

osobnej miseczki

* Piers z kurczaka przypraw odrobing soli i pieprzem
oraz czosnkiem granulowanym i podsmaz na patelni 7

sosem sojowym Lak, aby byta soczysta.

* W miedzyczasie przygotuj sos miodowo musztardowy.

W miseczce wymieszaj miod
7 musztarda. Mozesz dodaé¢ odrobine czosnku

granulowanego, a nastepnie posmaruj sosem tortille.

- Tortille przekroj wzdtuz do potowy, tak aby mozna

byto ztozy¢ ja w tréjkat.

*Na jedng 7 czterech czesci potdz kurczaka, nastepnie

satate z pokrojonym ogérkiem i pomidorem, cebulke i

pokrojona w paski gorgonzole, tak jak na zdjeciu powyzej.

- /167 tortille w tréjkat i opiekaj przez chwile w

opiekaczu lub podsmaz na patelni.






SUSHI Z DOBRYM MAKRO

562 kecal B: 35g 1:8g W:63¢g

Czas przygotowania: 30 minut

Sktadniki:
* 90g ryzu do sushi
- 2 listki nori
* 3 tyzeczki sosu do sushi
* [ tyzeczka sosu sojowego
- 100g turiczyka surowego
* 30g ogorka
*30g philadelphi light

- 30g awokado

Sposob przygotowania:

* RyZ ugotuj wedhug zalecen producenta na
opakowaniu, a nastepnie dodaj sos do ryzu,
opcjonalnie odrobine sosu sojowego i

catosc wymieszaj.

* Ostudzony ryz wyt6z na listki nori i wklep
bardzo doktadnie zostawiajac jeden pusty,

p()zi()my margines na g(irze.

* Mniej wiecej na /4 powierzchni utéz
wszystkie dodatki pokrojone wzdtuz

poziomo. | posmaruj serkiem topnionym.

* Mate chwy¢ od spodu, i jednoczesnie
przytrzymaj ctorimi sktadniki, zeby sie nie
przesuwaty podczas rolowania i zwijaj
stopniowo w rulon. Warto pézniej owinac

cata rolke mata i docisnac.



Dziekujemy bardzo za przeczytanie
oferty. Jesli jestes§ zainteresowany/a
napisz do nas na maila z
odpowiedzia.

alm.athletic.pl@gmail.com



