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Pierwszy krok
w kierunku wymarzonej sylwetki!

Wykorzystaj potencjal nowych technologii do poprawy swojej sylwetki.
L Zarejestuj sig za darmo! f Polacz przez Facebook

1 vj Zapisuj swoje ulubione przepisy § ,

] °4 z
‘ & ¢ J Prowadz wiasny Dzienniczek Wagi
o

V; Dostosuj portal do siebie

albo zyskaj dodatkowe narzedzia

z wygodnym i interaktywnym Dziennikiem Kalorii

Kalkulator kalorii Kalkulator BMI Dziennik Kalorii

postepy i dostosowywac

P
mierzy wskaznik BMI (Body Mass Index), ktdry Narzedzie, ktore bedzie i
ELE] slic prawidiol i
jakim stopniu waga

zmaksymalizowac skutecznosé Twojego
odchudzania.

Kalkulator przemiany

Serwis KalkulatorKalorii.net jest innowacyjnym portalem, ktory powstat by pomagac¢ w
uzyskaniu pieknej sylwetki. Misjg serwisu jest -=g%ukacja uzytkownikéw z zakresu
odchudzania i zdrowego stylu zycia. Istniejemy na polskim rynku od 2010 roku i w tym
czasie udato nam sie nam stworzy¢ najbardziej zaawansowane na polskim rynku
narzedzia do planowani diety. -

&
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Statystykl miesieczne

KalkulatorKalorii.net jako serwis narzedziowy odznacza sie wysokimi
statystykami zaangazowania uzytkownikow (czas na stronie, strony/wizyta).
Korzystanie z serwisu wymaga wiekszej aktywnosci od internauty niz przy
przegladaniu serwisow poradnikowych, dlatego tez udaje sie nam pozyskac
jego wzmozonag uwage.

420 000 odston

132 000 wizyt

90 000 unikalnych uzytkownikow

16 000 zarejestrowanych uzytkownikow
3:56 Sredni czas na stronie

3.18 liczba odston tak wizyte
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Profil uzytkownikow portalu

Dominujgca grupe uzytkownikdéw portalu stanowig kobiety, w wieku 25-34 lat,
mieszkajgce w duzych miastach. Kobiety te chcg schudngc srednio 18 kg, a
wiec nastawione sa na dtugotrwaty proces walki z nadwaga.

Uzytkownicy portalu:
« 0soby walczace z nadwaga
e 0soby zainteresowane zdrowym odzywianiem

e sportowy planujacy diete
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Pte¢ uzytkownikow

Wsrod uzytkownikéw dominuja kobiety 65%, najwieksza grupe
wiekowa stanowig osoby w przedziale od 25-34 |at.

Kobiety
B 65% 76%
0,846% 0,5%
556 6
0,385% 0,654%
Mezczyzni
B 34% 24%

g
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Najpopularniejsze dziaty portalu

Narzedzia i kalkulatory

KalkulatorKalorii.net to przede wszystkim portal narzedziowy. Uzytkownicy znajda tutaj
przede wszystkim. Zbiér narzedzi pozwalajgcych na sprawdzanie:

» kalorycznosci artykutéw spozywczych,
« skutecznosci Cwiczen
* indywidualnych limitéw kalorii

Oprocz tego udostepniamy narzedzia do:
« planowania diet
« planowania treningéw
« analizowania diety uzytkownikow

Kazdy kalkulator poza wynikiem obliczen wyswietla kontekstowe porady
| informacje w nawigzaniu do przeprowadzanych obliczen.
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Kalkulator Kalorii

i KalkulatorKalorii.net EZTEED &s0s

Kalkulatory Dziennik Kaloril

lle kalorii jest w 100 g jajecznicy?

Na tej stronie sprawdzisz kalorycznosé i wartodci odzywcze w 100 g jajecznicy oraz dowiedz si¢ czy ten produkt powinien znalez¢ sig
w Twojej codziennej diecie.

‘Sprawdz kalorycznosé:
Kalore: 149 Tuszeze———
Jajka indyczego

Masa: 100g
Biatka 10g — Weglowodany Actimela
Tuszcze 11

i Jajka w koszulce
Weglowodany: 2g

Wartosci odzyweze Sera Provolone

, <t

$mietany12% tluszczu

Czy to dobry skiadnik Twojej diety?

Prosta w wykonaniu, apetyczna jajecznica pomoze Ci utrzymac¢ wysoki poziom energii przez diuzszy czas, dzigki duzej zawartosci
sycacego bialka, jak réwniez zdrowych thuszczy jednonienasyconych.Oczywicie nalazy podkreslié, ze wspomniany produkt jest tez
dobrym zrédlem wapnia

Poréwnaj co ma wigee kalorii Jajec

ica czy Jajko i

Poradnii  Diety ~ Przepisy  Zalogujsig

_ il

Czy éwiczenia zwigkszaja apetyt?

o
pES
l.

Jak prawidtowo prowadzi¢ Dziennik Kalorii?

Kalkulator Spalania Kalorii

Kalkulatory Dziennik Kalorii ~ Poradniki  Diely ~ Przepisy  Zaloguj sig

il KalkulatorKalorii.net 2

Poréwnanie skutecznosci biegania 10 km/h, ptywania kraulem i
jazdy na rowerze 10 km/h.

Pordwnujac 1 godzin 40 minut biegania 10 km/h, 1 godzin 40 minut plywania kraulem umiarkowane tempo | 1 godzin 40 minut

jazdy na rowerze 10 km/h ilosé spalonych kalorii w h, wybranych przez ciebie ¢ wynosi:
L IE===]
Py
1 Bieganie (10 km/h) 100 min 1,050
2 Plywanie kraulem (umiarkowane tempo) 100 min 830 0 200 400 600 800 1000
3 Jazda na rowerze (10 km/h) 100 min 350

Regulame ¢wiczenie Bieganie (10 km/h), Plywanie kraulem (umiarkowane tempo) i Jazda na rowerze (10
km/h) przez 300 minut dziennie pozweli Ci nie tylko spaiic 2,230 kaloni, ale takze zwigkszy Twoje
zapolrzebowa yezne az do 5,196 kcal dziennie jezeli jestes mezczyzng, albo do 4,651 kcal dziennie jezeli
jestes kobieta. llosé kaloril jest obliczana na podstawie Sredniego wzrostu i masy ciafa kobiet i mezczyzn o bardzo
aktywnym trybie zycia w Polsce.

T

Dieta Srédziemnomorska

Prr—

Chudnij z Dziennikiem Kaf

Narzedzie pozwalajgce nie tylko sprawdzac
kalorycznos¢ wybranych artykutow
spozywczych, ale rowniez obliczanie
kalorycznosci i rozktadu wartosci
odzywczych potraw ztozonych z wielu
artykutéw spozywczych.

Narzedzie pozwalajgce porownywac
skutecznosc¢ réznych typow ¢wiczen pod
katem ich efektywnosci w spalaniu kalorii.
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Kalkulator Przemiany Materii Kalkulator BMI
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Calkowita przemiana materii dla 25 letniej kobiety o wzroscie 173

cm i wadze 60 kg e

BMI osoby o wzroscie 173 cm oraz wadze 60 kg

ECovaret, 2 mar

o samy )

EZn gmm EEm EEn e

Oto symulacja Calkowitej Przemiany Materii kobiety w wieku 25 lat o wzroscie 173 em i wadze 60 kg prowadzacej tryb Zycia o malej
aktywnosci fizycznej.

BMI: 20

104

Zobacz jak zmieni sie twsj CPM, gdy:
CPM 1 ,953 kcal o = e N "
Bedziesz miata 30 lat Wizrost: 13cm Chudnij z Dziennikiem Kalorii
Wag: Beike CPM dila 30 letniej kobiety o wzroscie 173 cm
Warast 173 cm Waga: 60ky
Wisk i Bedziesz miala 40 lat:
ek . CPM dia 40 letnie] kobiety o wzrodcie 173 cm
Aktywnose: mala
Przepis &% 2
Spaghetti z turiczykiem Tak trzymaj! Sprawdz ile bedzie wynosi¢ Twoje BMI:
: Twéj wspotczynnik BMI wynosi 20 i jest prawidtowy dia osoby o wzroscie  gdy schudniesz 5 kg:
Uwagal 173 cm. Jezeli cheesz utrzymaé dobra forme, zawsze pamietaj o
Wspolezynnik CPM uwzgledania zaréwno wydatki na funkcje Zyciowe izmu jak i twojq codzienng, sbilansowane] diecie | akiywnosdi fizycznei. BMI dia osoby 0 war

aktywnosé fizyczna, Jezeli cheesz sprawdzi
Podstawowe] Przemiany Materii pod tym

le wynosi twoje minimalne dzienne zapotrzebowanie kaloryczne zobacz symulacia twolej
. & > Nie mozesz przybra¢ na wadze dodatkowych 17 kg, gdyz Twoje BMI stanie
sie zbyt wysokie. Sprawd? jakie jest twoje dzienne zapotrzebowanie na
kalorie. llod¢ kalorii w spozywanych przez ciebie positkach, a takze ilosé

kalorii spalanych podczas ré#nych éwiczer moze byé nadal dia Giebie bardzo &
interesujaca informacia. B A% \
Przepis k‘

gdy utyjesz 10 kg,

BMI dla osoby o wzroscie

Narzedzie pozwalajace obliczyé Narzedzie pozwalajace na
indywidualne zapotrzebowanie na sprawdzenie swojego wspotczynnika
kalorie, z zaleznosci od pici, wieku, BMI.

wzrostu | wagi.

&
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S t f .
Dziennik kaloril Raporty . Ulubicne Instrukcja obstugi Kontakt

M Czwartek, 27 marca 2014 < > B Licznik kalorii .

Zjedzone Spalone Bilans Moja waga M&| cel

D s & @Y

1974 kcal 324 kcal -994 kcal 72 kg 66,4 kg

Zestaw ptatnych narzedzi do planowania diet, treningow oraz
kontrolowania prawidtowosci sktadu spozywanych positkow.
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Artykuty poradnikowe
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BlOg Strona ghdwna | Blog

Jak wybraé orbitrek treningowy? Gkt (v E

o & T~ my [ '{)
[+ Lubic to! EACH I | ®9 komentarzy = T WA

mmm

Jesien nie musi oznaczac przerwy od treningow. Wrecz przeciwnie, diugie wieczory
spedzane w domu, moga byé okazja do aktywnego odchudzania. Ostatnio bardzo duzg Chudnij z Dziennikiem Kalorii

opulamoscia ciesza sie éwiczenia na orbitrekach treningowych czytaj wigcej »
I bitrekach t h czytaj wigcej

15 sposoboéw na przyspieszenie metabolizmu

[+ Lo 13

1 komentarz Owsianka z bananem i mastem
orzechowym

Nasze cialo mozna porownac do auta, bez odpowiedniego paliwa i konserwacji nie bedzie

dziatac prawidtowo. Twoj metabolizm jest jak silnik samochodu - potrzebuje odpowiednich

skiadnikow, aby plynnie pracowac na wysokich obrotach. Zdrowe nawyki, ktdre przyspieszg

twoj metab... czylal

Wiece| »

Sekcja z artykutami poradnikowymi na temat odéhudzanla zdrowego stylu zycia
oraz zasad skutecznych treningow.
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Ranking diet
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Ranking - Najskuteczniejsze diety

Oto ranking najskuteczniejszych diet, kidre pozwalaja na najszybsza utrate wagi.
1. Dieta Wolumetryczna

IR ¢ | Skutecm

Zaplanowana: §.f Zdrowa: 5 &Y &Y BY tatwa: T T B B P® 3 komentarzy

Ludzie zazwyczaj jedzg podobng ilo$é produkiow spozywezych kazdego dnia.
Poniewaz niektore produkty majg mniej kalorii, wypetniajac swdj talerz wiasnie nimi,
bedziesz mogt spozywac mniej kalorii bez zmniejszenia ilosci produktow jedzonych
przez ciebie kazdego dnia.

Zalety:

« promuje uczucie sytosci
« nie wyklucza zadnych grup zywieniowych

Wady:
« brak rozplanowego harmonogramu diety

« jezeli nie lubisz zup, warzyw | owocow- ta dieta nie jest dla
ciebie

Szczegoly diety » _—
Przepis ~

Jajko sadzone z awokado

Zaloguj sie

Opisy i porownania skutecznosci najpopularniejszych diet.
e
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Przepisy
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Najsmaczniejsze
dietetyczne przepisy

4+ Dodaj wiasny przepis!

Whystarczy, Ze zapiszesz wynik obliczen kalkulatora.

< Pieczone krewetki z brokutami [GIEEE | o |

w q/ Sniadania
|

2 Brokuly (ok 1 kg), 4 tyzki oliwy z oliwek, 0.5 kg krewetek bez skorupki i 1 Cytryna- sok z cytryny i 1 1/2 tyzeczki starte] sk&oacute;rki z Dania g{owne

cytryny 1 lyzeczka catych nasion kolendry (lub 1/2 tyzeczki mielonego) 1 tyzeczka calyc Szczegoly »

B Przekagski
Dodano w kategorii Dania giowne wg pomysiu uzytkownika Diststyk P2 0 komentarzy

& Kanapki
<3 Faszerowane papryki IS c]

q : Zupy

v EXzm

@- Salatki
300 gram piersi z indyka zmielonej , 1 puszka pomidor&oacute;w w soku wiasnym 1 Papryka zielona, 1 Cebula, 1 3/4 szklanki -
ugotowanego ryzu brazowego, 5 Papryk czerwonych 1 tyzka oleju rzepakowego 1 tyZzeczka soli 1 tyzeczka oreg Szczegoly »

Na stodko

Dodano w kategorii Dania gléwne wg pomysiu uZytkownika Dietetyk =]

Baza kilkuset dietetycznych przepisow.

Q KalkulatorKalorii.net



Oferta reklamowa

Standardowe formy reklamowe w ofercie

* Reklama banerowa

« Stata obecnosé w serwisie

Reklama niestandardowa
 Artykuty sponsorowane

« Patronat wybranych dziatow

« Konkursy

» Akcje specjalne

l”:‘ KalkulatorKalorii.net
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Billboard 750x100

ﬂ Kalku latorKa lo ri i_net @ Kalkulatory ~  Dziennik Kalorii Paradniki Diety Przepisy Zaloguj sig

Pierwszy krok
w kierunku wymarzonej sylwetki!

Wykorzystaj potencjat nowych technologii do poprawy swojej sylwetki.

1 . ¢ Zapisuj swoje wyniki w Ulubionych

v; Prowadz wiasny Dzienniczek Wagi

J Dodawaj swoje Przepisy

o albo zyskaj dodatkowe narzedzia

z wygodnym i interaktywnym Dziennikiem Kalorii

.££}’ KalkulatorKalorii.net
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Double Billboard 750x200

@ KalkulatorKalorii.net EZEIIE {oov

Kalkulatory - Dziennik Kalorii Poradniki Diety Przepisy Zaloguj sig

750x200

Pierwszy krok
w kierunku wymarzonej sylwetki!

Wykorzystaj potencjat nowych technologii do poprawy swojej sylwetki.

Vs Zapisuj swoje wyniki w Ulubionych

v"'l Prowadz wiasny Dzienniczek Wagi

v‘ Dodawaj swoje Przepisy

Q KalkulatorKalorii.net



Wideboard 930x200
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930x200

Pierwszy krok
w kierunku wymarzonej sylwetki!

Wykorzystaj potencjat nowych technologii do poprawy swojej sylwetki.

vﬂ Zapisuj swoje wyniki w Ulubionych

vﬂ Prowadz wiasny Dzienniczek Wagi

v‘l Dodawaj swoje Przepisy

Q KalkulatorKalorii.net



Rectangle 300x250

w Kalkulatorl(alorii.net Kalkulatory ~  Dziennik Kalorii Diety Przepisy Zaloguj sig

15 sposobow na przyspieszenie metabolizmu

| 2014-02-18 | =1 komentarz

Nasze ciatlo mozna pordwnac do auta, bez odpowiedniego paliwa i konserwacji nie
bedzie dziata¢ prawidlowo. Twoj] metabolizm jest jak silnik samochodu - potrzebuje 3 0 0 X2 5 0
odpowiednich skiadnikow, aby plynnie pracowac na wysokich obrotach. Zdrowe nawyki,

ktére przyspiesza twdj metab... czytaj wiece] »

Poradnik efektywnego Odchudzania

| 2013-11-12 | ®8 komentarzy

Wszedzie stysze jak odchudzanie jest proste: "“Mniej jesc i wigcej sie ruszac - oto cala
filozofia". W rzeczywistosci odchudzanie jest o wiele bardziej skomplikowane.Bedziesz Dieta South Beach
smiac sie, ptakac, nie jeden raz pomyslisz o tym, zeby zrezygnowad, ale gwarantuje,
efekt koncowy bedzie wart ca... czytaj wiecej »

na
Ptaski brzuch

Sposoby na plaski brzuch - Infografika

Czy wszystkie kalorie sa sobie réowne ?

7| ®=0 komentarzy

_bj KalkulatorKalorii.net
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Half Page 300x600

ﬁ Kalku latorKa lo ri i_net Kalkulatory ~  Dziennik Kalorii Diety  Przepisy Zaloguj sie

15 sposobow na przyspieszenie metabolizmu

| | 1 komentar

Nasze ciatlo mozna poréwnaé do auta, bez odpowiedniego paliwa i konserwacji nie
bedzie dzialta¢ prawidlowo. Twdj metabolizm jest jak silnik samochodu - potrzebuje
odpowiednich skladnikéw, aby plynnie pracowac na wysokich obrotach. Zdrowe nawyki,
kiore przyspiesza twoj metab... czytaj wiece] »

Poradnik efektywnego Odchudzania 300X600

| | #8 komentarzy

Wszedzie stysze jak odchudzanie jest proste: "Mniegj jesc | wigcej sig ruszac - oto cala
filozofia". W rzeczywistosci odchudzanie jest o wiele bardziej skomplikowane.Bedziesz
smiac sie, ptakac, nie jeden raz pomyslisz o tym, zeby zrezygnowac, ale gwarantuje,
efekt kofcowy bedzie wart ca... czytaj wiecej »

Czy wszystkie kalorie sa sobie rowne ?

[t o LI |

%0 komentarzy
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Artykuty sponsorowane

ﬂ Kalku latorKa lo ri i_net Kalkulatory +  Dziennik Kalorii Diety  Przepisy Zaloguj sie

B | Og Strona ghowna | Blog

Artykut sponsorowany T L e i e e

Jak wybra¢ orbitrek treningowy? e MMM (PS8

+ Lubie to! | | ®9 komentarzy | | i | e win NG b
Jesien nie musi oznaczac przerwy od treningow. Wrecz przeciwnie, diugie wieczory

spedzane w domu, moga by¢ okazja do aktywnego odchudzania. Ostatnio bardzo duza, Chudnij z Dziennikiem Kalorii

populamoscig ciesza sie cwiczenia na orbitrekach treningowych czyta] wiece] »

15 sposobow na przyspieszenie metabolizmu

| 2074 | #1 komentarz Owsianka z bananem i maslem
orzechowym

Nasze cialo mozna pordwnaé do auta, bez odpowiedniego paliwa i konserwacji nie bedzie

dziatac prawidtowo. Twoj metabolizm jest jak silnik samochodu - potrzebuje odpowiednich

sktadnikow, aby plynnie pracowac na wysokich obrotach. Zdrowe nawyki, ktdre przyspiesza

twdj metab... czytaj wiecej »

_ff} KalkulatorKalorii.net
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Artykuty sponsorowane

» Artykuty sponsorowane zawsze
widoczne sg na samej gorze listy
artykutow

« Kazdy artykut jest eksponowany w
prawej kolumnie widocznej na
prawie kazdej podstronie serwisu.

« Kazdy artykut moze miecC dowolnie
dobrane zdjecie lub baner
300x150 widoczny w prawej
kolumnie nad tytutem artykutu.

Przepis & s *

Chlebek bananowy i Miéd pszczeli

8 Kalkulstorfalord.net

]
Chudnij z Dziennikiem Kalorii L;J;
najszybszy | najlatwiejszy

|
aptikacly monitorujqcg \_,
Twdj lienit kalaosii
, -
=i

Falecamy S we bpda dok prasta 'L ‘JFS

Skuteczne odchudzanie z Dziennikiem
Kalorii

>

l"} KalkulatorKalorii.net
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Cennik reklamowy

Kreacje banerowe rozliczane za 1000 odston

Format reklamy Jednostka rozliczeniowa Cena netto

Billboard (750x100) CPM 45
Double Billboard (750x200) CPM 60
Triple Billboard (750x300) CPM 80
Wideboard (930x200) CPM 80
Rectangle (300x250) CPM 40
Halfpage (300x600) CPM 75
Box (300x100) CPM 30

Artykut sponsorowany tydzien 1500

Artykut sponsorowany miesiac 4000

Mailing kampania* 2000

* baza mailingowa ma 5000 adresow

t’:j KalkulatorKalorii.net



Cennik reklamowy

Stata obecnos¢ w serwisie

Format reklamy Tydzien* Miesigc**
Double Billboard (750x200) 5000 15000
Wideboard (930x200) 6500 18000
Rectangle (300x250) 3500 8000
Halfpage (300x600) 6000 15000
Box (300x100) 2500 4000
Artykut sponsorowany 1500*** 4000***

Wszystkie kwoty sg cenami netto
* Gwarantowane 100 000 odston

** Gwarantowane 400 000 odston

*** Artykuty sponsorowane majg dodatkowo zagwarantowane odpowiednio 100 000 lub 400 000 odston

zajawki artykutu w catym serwisie

l:”j KalkulatorKalorii.net
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