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Jedz regularnie, nie idealnie

Dla kogo jest ten plan i czego nie obiecuje

Jest dwudziesta trzecia, w kuchni swieci tylko lampka nad
kuchenka, a Ty stojgc przed otwartg szatka zjadasz trzecie
ciastko, zastanawiajgc sie¢, kiedy wlasciwie zdgzytas zjesc
obiad. Odpowiedz: nie zdazylas, bo miedzy poranng kawa
a ta chwilg byt tylko jeden pospieszny kes kanapki zjedzony
nad klawiaturg. Cialo nie pyta, czy masz czas na posilek, ono
po prostu w koncu dostaje rachunek.

Ten plan jest dla osob, ktore nie majg godziny dziennie na
gotowanie, nie chcg wazy¢ jedzenia na gram i sg zmeczone
dietami, ktore dzialajg Swietnie w teorii, a rozpadajg si¢ przy
pierwszym ciezkim dniu w pracy. Nie znajdziesz tu liczenia
kalorii, tabel makroskladnikow ani obietnicy, ze po czternastu
dniach zmienisz rozmiar ubrania. Znajdziesz prosty sposob,
by jesc regularnie, sycgco i bez wyrzutow sumienia, nawet gdy
dzien si¢ rozsypuje.

Zalozenie jest proste: lepszy jest positek zjedzony o rozsadnej
godzinie, dobrze skomponowany w siedemdziesieciu procen-
tach, niz idealny plan, ktory zostaje na papierze, bo w real-
nym zyciu nie ma na niego czasu. Regularnosc i rozsadek bijg
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perfekcjonizm, ktory konczy si¢ o jedenastej wieczorem przy
otwartej lodowece.

A Dla kogo ten plan nie jest wystarczajgcy

Jesli leczysz sie na cukrzyce, insulinoopornosé, choroby tar-
czycy, masz zdiagnozowane zaburzenia odZzywiania albo jestes
w cigzy lub karmisz, ten plan traktuj jako inspiracje, nie jako
gotowe zalecenie. Skonsultuj zmiany w jedzeniu z lekarzem lub
dietetykiem, ktory znajg Twoja sytuacje zdrowotng. Ponizsze
wskazowKki sg ogolne i adresowane do zdrowych osob dorostych.

Plan rozktada si¢ na cztery czesci. W tym rozdziale poznasz
zasad¢ komponowania talerza, ktora zastepuje liczenie kalorii.
W nastepnym dostajesz czternascie dni positkow i przepisy,
ktore je wypelniajg. Potem zajmiemy si¢ dwoma momentami,
w ktorych regularnosc¢ najczesciej sie rozpada: praca i wie-
czorem. Na koncu czekaja listy zakupow, dzigki ktorym nie
wracasz do sklepu trzy razy w tygodniu.

Talerz bez liczenia kalorii

Zamiast wagi kuchennej i aplikacji do liczenia kalorii, uzyj
talerza i wlasnej dtoni. To metoda znana chocby z modelu
zdrowego talerza promowanego w amerykanskich wytycznych
zywieniowych: polowe talerza zajmuja warzywa, jedna czwarta
to produkty biatkowe, a ostatnia czwarta to weglowodany
ztozone, jak kasza, ryz czy pelnoziarnisty makaron. Nie trzeba

przy tym nic wazyc.



Talerz bez liczenia kalorii

Metoda talerza
S

posob komponowania positku wylacznie na oko, wedlug pro-
porgcji: pot talerza warzyw, jedna czwarta biatka, jedna czwarta
weglowodanow ztozonych, plus odrobina tluszczu. Zastepuje
liczenie kalorii prostym podziatem przestrzeni.

Gdy proporcje na talerzu trudno oceni¢ wzrokiem, wystar-
czy spojrzeC na wlasng dton. Porcja biatka to w przyblizeniu
kawalek wielkosci Twojej otwartej dioni (kurczak, ryba, tofu,
jajka). Porcja weglowodanow zlozonych to mniej wiecej tyle,
ile pomiesci zgieta w 1odke dlon. Ttuszcz, czyli oliwa, masto
orzechowe albo awokado, mierzy si¢ kciukiem. Warzywa nie
trzeba mierzy¢ wcale, im wiecej, tym lepiej.

Weglo-

Warzywa na ?'OH(? ) wodany Ttuszcz
. wielkosci . —> .
pot talerza i ze ztozo- z kciuka
dtoni

nej dtoni

@ Co mieé w zamrazarce na trudny dzien

Mrozone warzywa (bez obierania i krojenia), gotowy kurczony
filet, jajka i roztorbkowana kasza instant sprawiaja, Ze talerz
w metodzie talerza mozna zlozy¢ w dziesi¢¢ minut, nawet gdy
lodéwka swieci pustka.
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To, co najczesciej psuje regularnosc positkow, to brak biatka
przy pierwszym positku dnia. Platki z mlekiem czy butka z dze-
mem dajg energie¢ na godzine, a potem gtéd wraca z nawigzka.
Posilek z porcja biatka wielkosci dtoni syci diuzej i realnie
zmniejsza ochot¢ na podjadanie pozniej, nawet wieczorem, do
czego wrocimy w rozdziale trzecim.

A Sniadanie bez biatka

Kawa i cos stodkiego to nie Sniadanie, to przerwa na reklamy
przed glodem, ktory przyjdzie przed potudniem. Dodaj do niego
jajka, jogurt naturalny, twarég albo resztke kurczaka z wczoraj,
zamiast kolejnej kawy o jedenastej.

Zasada talerza dziata tez poza domem. W barze, w stolowce
czy na imprezie rodzinnej wystarczy mentalnie podzieli¢ to,
co masz na talerzu, na te same trzy czesci i dobrac reszte
zgodnie z nimi. Nie musisz pytac o sklad kazdego dania ani
odmawiac sobie deseru raz na jakis czas, chodzi o to, jak
wyglada wiekszos¢ talerzy w tygodniu, nie o jeden konkretny
positek.

A Zasada, kitéra zastepuje liczenie

Dobrze skomponowany talerz, powtarzany regularnie kilka
razy dziennie, robi wiecej dla Twojej energii i apetytu niz naj-
precyzyjniejsze liczenie kalorii, ktore nie przetrwa pierwszego
zapracowanego tygodnia.




Dlaczego regularnos$¢ dziata lepiegj niz restrykcje

Dlaczego regularnos¢ dziata lepiej niz
restrykcje

Cialo przyzwyczajone do stalych godzin positkow samo za-
czyna zglaszac¢ glod w odpowiednich momentach, zamiast cze-
kac¢ na skraj wytrzymatosci, w ktorym najtatwiej siegnac po
pierwsza dostepna rzecz, niezaleznie od tego, czy to owoc, czy
cala paczka ciastek. Trzy do czterech godzin mi¢dzy positkami
to rozsadny punkt wyjscia dla wiekszosci osob, cho¢ doktadny
rytm warto dopasowac do witasnego dnia, a nie przepisywac

z cudzego planu bez zmian.

Nie potrzebujesz idealnego planu zywie-
niowego, potrzebujesz planu, do ktérego
wracasz po kazdym gorszym dniu.

Pierwszy tydzien z nowg regularnoscia zwykle jest najtrudniej-
szy, bo organizm uczy si¢ nowego rytmu gtodu, a glowa szuka
starych skrotow. Jesli trzeciego dnia zjesz cos niezgodnego
z planem, to nie powod, by zaczynac¢ od zera w poniedziatek.
Po prostu wracasz do kolejnego zaplanowanego positku, tak
jak wracasz na tras¢ po jednym nieostroznym zakrecie, bez
zawracania na poczatek drogi.

Zanim zaczniesz plan

[J Zrob przeglad zamrazarki i szafki, uzupelnij braki z listy
zakupow z rozdziatu czwartego
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[J Zaplanuj trzy state godziny positkow, ktore realnie pasujg
do Twojego dnia

[J Przygotuj pojemniki na jedzenie do pracy, jesli jadasz poza
domem

[J Przeczytaj rozdziat trzeci, jesli wieczorne podjadanie jest
Twoim najwiekszym problemem
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14-dniowy plan positkéw

Jak korzystac¢ z tego planu

Nie musisz codziennie wymyslac czegos nowego. To jest sekret,
ktory odroznia ten plan od wiekszosci poradnikow kulinar-
nych: dwanascie przepisOw ponizej wystarcza na pelne czter-
nascie dni, bo te same positki po prostu wracaja. Mozg, ktory
musi codziennie decydowac, co zjesc, szybciej si¢ poddaje niz
ten, ktory raz w tygodniu robi zakupy i gotuje wedlug znanego

juz schematu.

Plan jest modulowy. Masz trzy Sniadania, cztery dania na
obiad, trzy na kolacj¢ i dwie przekaski, a tabela nizej pokazuje,
jak je roztozyc na dwa tygodnie. Jesli jakis dzien si¢ rozsypie,
po prostu przesun posilek na kolejny, nic si¢ nie psuje. To
plan do zycia, nie do wykonania w stu procentach.

@ Gotuj na dwie porcje

Kazdy z przepisow ponizej mozna bez problemu podwoié¢. Ugo-
tuj od razu porcje na dwa dni, jedna zjedz, druga zapakuj do
lodowki albo zamrazarki na dzien, w ktérym naprawde nie
bedzie czasu na gotowanie.
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Tabela 2.1: Tydzien 1: rozklad positkow

Dzien Sniadanie  Obiad Kolacja Przekaska
Owsianka Kurczak Omlet Jogurt
z kasza z orzechami
Jajecznica Satatka Loso$ z bro- Hummus
z tunczy- kutami Z warzy-
kiem wami
Kanapka Krem Satatka Jogurt
Z pasta z dyni grecka z orzechami
Owsianka Makaron Omlet Hummus
pesto Z warzy-
wami
Jajecznica Kurczak Losos z bro- Jogurt
z kasza kutami z orzechami
Kanapka Salatka Salatka Hummus
Z pasta z tunczy- grecka Z warzy-
kiem wami
7 Owsianka Krem Omlet Jogurt
z dyni z orzechami

Jesli nie lubisz jednego ze skladnikow, po prostu go wymien,
metoda talerza z rozdzialu pierwszego zostaje taka sama. Nie
jesz ryb? Losos z rozdziatu drugiego zamienia si¢ na kurczaka
albo tofu w tej samej ilosci. Nie masz dyni na zupe¢-krem? Ten
sam przepis dziata z dowolnym mrozonym warzywem, ktore
akurat masz w zamrazarce. Przepisy ponizej sg szkieletem,

nie sztywna recepta.
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Tabela 2.2: Tydzien 2: rozklad positkow

Dzien Sniadanie  Obiad Kolacja Przekaska
8 Jajecznica Makaron Loso$ z bro- Hummus
pesto kutami Z warzy-
wami
9 Kanapka Kurczak Satatka Jogurt
Z pasta z kasza grecka z orzechami
10 Owsianka Satatka Omlet Hummus
z tunczy- Z warzy-
kiem wami
11 Jajecznica Krem Losos z bro- Jogurt
z dyni kutami z orzechami
12 Kanapka Makaron Satatka Hummus
z pasta pesto grecka Z warzy-
wami
13 Owsianka Kurczak Omlet Jogurt
z kasza z orzechami
14 Jajecznica Satatka Loso$ z bro- Hummus
z tunczy- kulami Z warzy-
kiem wami

A Kiedy plan przestaje byé planem

Jesli probujesz trzymac si¢ listy w stu procentach i kazde

odejscie od niej traktujesz jako porazke, latwiej jest po pro-
stu zrezygnowac po pierwszym trudnym dniu. Elastycznosé
w wyborze skladnikéw to czesé planu, nie wyjatek od niego.

Weekendy traktuj inaczej niz dni robocze. Jesli sobota czy
niedziela to rodzinny obiad, wyjScie na pizz¢ albo gotowanie
czegos bardziej czasochtonnego, niech tak zostanie, lista z tego
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rozdziatu wraca w poniedziatek. Plan ma Ci¢ odcigzy¢ w dni,
w ktorych naprawde nie masz czasu gotowac, a nie zabrac
przyjemnosc z jedzenia w dni, w ktorych czasu masz wiecej.

PRZEPIS 1 _ '
Owsianka proteinowa z owocami

Skiadniki (1 porcja, 10 minut):
* pot szklanki ptatkow owsianych
¢ szklanka mleka lub mleka roslinnego
¢ lyzka masta orzechowego albo garsc¢ orzechow
® pol banana lub garsé owocow sezonowych
* lyzeczka siemienia Inianego (opcjonalnie)

Ptatki zalej mlekiem i podgrzewaj na malym ogniu, mieszajac,
az zgestnieja, to zajmuje okoto pieciu minut. Zdejmij z ognia,
dodaj masto orzechowe, owoce i siemi¢. Masto orzechowe
wnosi do Sniadania biatko i ttuszcz, dzi¢ki czemu owsianka
syci na dluzej niz te na wodzie bez zadnego dodatku.

@ Wersja na wynos

Zrob owsianke wieczorem w zalewanym wrzatkiem stoiku z po-
krywka, rano zabierz do pracy, zjesz zimna albo podgrzana
w mikrofaléwece.
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PRZEPIS2 o
Jajecznica z warzywami i pieczywem

Skiadniki (1 porcja, 10 minut):
* 2-3 jajka
* garS¢ mrozonego szpinaku albo pomidor i papryka
* kromka pelnoziarnistego pieczywa
* lyzeczka oliwy lub masta

Warzywa podsmaz krotko na oliwie, az zmi¢kna, wlej roztrze-
pane jajka i mieszaj na malym ogniu, az si¢ scing, ale zostang
wilgotne. Podawaj z pieczywem. Jesli rano naprawde¢ nie masz
pieciu minut, ugotuj jajka na twardo wieczorem wczesniej
i zjedz je z pieczywem i surowym pomidorem.

PRZEPIS 3

Kanapka z pastaq z ciecierzycy i jajkiem

Skiadniki (1 porcja, 10 minut):
* pot szklanki ugotowanej lub z konserwy ciecierzycy
¢ lyzka jogurtu naturalnego lub oliwy
¢ jajko na twardo

¢ 2 kromki pelnoziarnistego pieczywa, gars¢ rukoli albo
salaty

Ciecierzyce rozgnie¢ widelcem z jogurtem i szczypta soli, dodaj
odrobine soku z cytryny, jesli masz. Rozsmaruj na pieczywie,
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dodaj plastry jajka i zielenine. Paste mozesz zrobi¢ wczesniej
na dwa albo trzy dni, trzyma si¢ w lodowce dobrze zamknie¢ta.

PRZEPIS4 _ _
Kurczalk pieczony z kaszqg i warzywami

Sktadniki (1 porcja, 20 minut):
¢ filet z kurczaka
* pot szklanki kaszy gryczanej lub jeczmiennej
* dwie garsci mrozonych warzyw (brokut, papryka, cuki-
nia)
* lyzka oliwy, przyprawy do woli

Kasze¢ nastaw do ugotowania wedltug instrukcji na opakowa-
niu. Filet pokroj na plastry, oprosz przyprawami i podsmaz
na oliwie po trzy minuty z kazdej strony, zdejmij z patelni
i odstaw. Na tej samej patelni podsmaz warzywa, az zmi¢kng.
Polacz wszystko na talerzu wedlug metody talerza z rozdziatu

pierwszego.

PRZEPIS 5
Satatka z turiczykiem, fasolq i jajkiem

Skiladniki (1 porcja, 10 minut, bez gotowania):
* konserwa tunczyka w sosie wlasnym
* pot szklanki fasoli z konserwy, odcedzonej

* jajko na twardo, pomidor, ogorek
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¢ lyzka oliwy, sok z cytryny

Warzywa pokro6j, dodaj odcedzong fasole i tunczyka, wymieszaj
z oliwg i sokiem z cytryny, na wierch pot6z pokrojone jajko. To
satatka, ktorg spakujesz do pojemnika rano w dwie minuty
i zjesz w pracy bez podgrzewania.

PRZEPIS 6 _ _
Zupa-krem z dyni z grzankami

Skladniki (2 porcje, 20 minut):

¢ pot kilograma dyni, obranej i pokrojonej w kostke (Swiezej
lub mrozone;j)

* mata cebula, zagbek czosnku
¢ dwie szklanki bulionu warzywnego
* lyzka oliwy, kromka pieczywa na grzanki

Cebule i czosnek podsmaz na oliwie, dodaj dyni¢ i bulion,
gotuj pod przykryciem okolo pietnastu minut, az dynia bedzie
miekka. Zmiksuj blenderem na gtadki krem. Pieczywo pokroj
w kostke i przypiecz na suchej patelni na grzanki. Zupa dobrze
si¢ zamraza, wiec warto ugotowac od razu podwojng porcje.

PRZEPIS 7
Malkaron petnoziarnisty z pesto, kurczakiem

i pomidorkami

Sktadniki (1 porcja, 15 minut):

* porcja petnoziarnistego makaronu
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* resztka pieczonego kurczaka albo szybko podsmazony
filet

¢ dwie lyzki pesto, gars¢ pomidorkow koktajlowych
* garsc rukoli

Makaron ugotuj wediug instrukcji na opakowaniu. Odcedzony
wymieszaj z pesto, przekrojonymi pomidorkami, kurczakiem
i rukolg. Danie dobrze znosi odgrzewanie nastepnego dnia,
jesli zrobisz od razu dwie porcje.

PRZEPIS 8 -
Omlet z warzywami i serem

Skiadniki (1 porcja, 10 minut):
* 2-3 jajka
® garS¢ warzyw (cukinia, papryka, pieczarki)
¢ kawalek zottego sera albo fety
* lyzeczka oliwy

Warzywa podsmaz na oliwie do miekkosci, zalej roztrzepanymi
jajkami, przykryj i piecz na matym ogniu, az omlet si¢ SciSnie.
Na koniec dodaj ser, zdejmij z ognia pod przykryciem na mi-
nute, zeby sie roztopit. Na kolacje to 1zejsza wersja jajecznicy
z rozdziatu sniadan, bez pieczywa.
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PRZEPIS 9 o . _
tosos pieczony z brokutami i ziemniakami

Skiadniki (1 porcja, 20 minut):
* kawalek tososia
® garsc rozyczek brokuta
* dwa - trzy male ziemniaki
¢ lyzka oliwy, cytryna, przyprawy

Ziemniaki pokro6j w ¢wiartki, wymieszaj z oliwg i przyprawami,
piecz w piekarniku w 200 stopniach pietnascie minut. Dodaj
tososia i brokuty, piecz kolejne dwanascie — pietnascie minut,
az ryba si¢ zrobi. Skrop sokiem z cytryny przed podaniem.

PRZEPIS 10
Satatka grecka z fetq i oliwwkami

Sktadniki (1 porcja, 10 minut, bez gotowania):
* pomidor, ogorek, czerwona cebula
¢ kawatek fety, garsc¢ oliwek
* lyzka oliwy, oregano

Warzywa pokroj w grube kawalki, dodaj pokrojona w kostke
fete i oliwki, skrop oliwg i posyp oregano. Jesli to kolacja po
ciezkim dniu, dodaj kromke pieczywa albo garsc ciecierzycy,
zeby positek byt bardziej sycacy.
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PRZEPIS 11 . _
Jogurt naturalny z orzechami i owocami

Skiladniki (1 porcja, 5 minut, bez gotowania):
¢ szklanka jogurtu naturalnego lub greckiego
® garsc orzechow lub migdatow

* owoc sezonowy, lyzeczka miodu (opcjonalnie)

Wszystko wymieszaj w miseczce albo w pojemniku na wynos.
Jogurt grecki ma wiecej biatka niz typowy jogurt naturalny,
dlatego syci dtuzej jako przekgska miedzy positkami, nie tylko
jako dodatek do sniadania.

PRZEPIS 12 o
Hummus z warzywami i pieczywem

Skiladniki (2-3 porcje, 10 minut, bez gotowania):
¢ szklanka ugotowanej lub z konserwy ciecierzycy
¢ dwie lyzki pasty tahini albo masta orzechowego
* sok z cytryny, zagbek czosnku, tyzka oliwy
* warzywa do chrupania (papryka, seler naciowy, ogorek)

Ciecierzyce zmiksuj blenderem z tahini, sokiem z cytryny,
czosnkiem i oliwg na gtadka paste, dolewajgc odrobine wody,
jesli jest za gesta. Podawaj z warzywami pokrojonymi w stupki.
Hummus trzyma si¢ w lodowce kilka dni, wi¢c jedna porcja
wystarcza na catotygodniowe przekaski.
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Jedzenie w pracy i wieczorne podjadanie

Jak zorganizowa¢ jedzenie w pracy

Najczestszy powod, dla ktorego regularne jedzenie rozpada sie
w dni robocze, to nie brak checi, tylko brak przygotowanego
jedzenia w momencie, gdy pojawia si¢ glod. Kalendarz nie
czeka, a glodny mozg nie podejmuje najlepszych decyzji przy
automacie z przekgskami na korytarzu.

Rozwigzanie nie wymaga codziennego gotowania. WiekszosSc¢
przepisow z rozdziatu drugiego, zwlaszcza satatka z tunczy-
kiem, makaron z pesto czy kanapka z pastg z ciecierzycy,
znosi transport i par¢ godzin w lodowce biurowej bez strat.
Jeden wieczor w tygodniu poswigcony na ugotowanie dwoch
lub trzech porcji naraz, kasza, kurczak, warzywa pieczone,
oznacza gotowe obiady na kilka kolejnych dni.

@ Minimalny zestaw na biurko

Trzymaj w szufladzie przy biurku zestaw awaryjny: orzechy,
batonik zbozowy bez duzej ilosci cukru, herbate i kawe. To nie
zastepuje obiadu, ale ratuje dzien, w ktérym plan naprawde
nie wyszedl.




Jedzenie w pracy i wieczorne podjadanie

Pojemnik na jedzenie warto spakowac wieczorem, nie rano.
Rano decyzje sg trudniejsze, bo czasu mniej, a presja wiek-
sza. Pie¢ minut przed snem, kiedy kuchnia jest i tak jeszcze
posprzatana po kolacji, to naturalny moment na przelozenie
jutrzejszego obiadu do pojemnika.

A Putapka stotéwki firmowej

Gotowe menu stoléwkowe rzadko trzyma sie metody talerza,
warzyw bywa mato, a weglowodanéw duzo. Jesli musisz jeS¢ na
miejscu, dobieraj dodatkowa suréwke albo satatke do glownego
dania, zamiast dokladac¢ kolejng porcje ziemniakow czy ryzu.

Wieczorne podjadanie — skad si¢ bierze
i co z nim robi¢

Wieczorne podjadanie rzadko wynika z braku silnej woli, a naj-
czesciej z tego, co wydarzyto si¢ wezesniej tego dnia. Pominiete
Sniadanie, posilek bez biatka w ciggu dnia, zbyt malo snu
w nocy albo prosty fakt, ze to jedyny moment dnia, w ktérym
w koncu siadasz i masz chwile¢ dla siebie. Ciato i glowa szukaja
wtedy nagrody, a jedzenie jest najblizej.

Gtod wieczorny
S



Wieczorne podjadanie — skqd sie bierze i co z nim robic

ilna ochota na jedzenie po kolacji, ktora cze¢sciej wynika z defi-
cytu energii i biatka zebranego w ciagu dnia albo ze zmeczenia
i stresu niz z realnej potrzeby kalorycznej organizmu.

Pierwszy krok to sprawdzenie, czy w ciggu dnia faktycznie
jadias regularnie i z bialkiem, zgodnie z planem z rozdziatu
drugiego. Jesli tak, a glod wieczorny nadal si¢ zjawia, warto
zapytac, czy to naprawde glod, czy nuda, zmeczenie albo
przyzwyczajenie do ogladania serialu z miska czegos stodkiego
na kolanach. Odpowiedz na to pytanie zmienia strategie.

Sprawdz Nazwij Wybierz Zaplanu;j
—> . —> .
dzien poftrzebe reakcje kolacje

® Typowy dzien, kitdry konczy sie podjadaniem

Wyobraz sobie dzienh bez Sniadania, kawe zamiast obiadu zje-

dzona miedzy spotkaniami i lekkq satatke na kolacj¢ o osiemna-
stej, bo ,trzeba jes¢ mniej wieczorem”. O dwudziestej pierwszej
glod wraca z pelna sila, a w lodowce najtatwiej dostepne sa
ciastka, nie brokuty. To nie staba wola, to prosty skutek czte-
rech godzin bez realnego positku i kolacji, ktéra byta zbyt lekka
na caly dzien pracy.

Jesli to gtod, lekka, ale sycaca kolacja z biatkiem, na przyktad
omlet albo salatka grecka z rozdziatu drugiego, zjedzona dwie,
trzy godziny przed snem, rozwigzuje problem u wi¢kszosci
osob. Jesli to nuda albo zmeczenie, pomaga zamiana rytuatu,
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nie jego calkowite usuniecie: herbata w ulubionym kubku,
krotka rozmowa, prysznic, cokolwiek, co da mozgowi inny
sygnat odpoczynku niz jedzenie.

@ Gdy naprawde chcesz cos zjesé wieczorem

Zamiast zakazywac sobie wszystkiego, przygotuj jedna sycaca
opcje z listy przekasek z rozdziatu drugiego, jogurt z orzechami
albo hummus z warzywami. Zjedzona spokojnie przy stole,
a nie w biegu przed lodéwka, rzadko prowadzi do dalszego
podjadania.

Niedospanie zastuguje na osobng wzmianke, bo dziata niezau-
wazalnie. Zbyt malo snu zwieksza apetyt na nastepny dzien
i utrudnia trzymanie si¢ planu, nawet jesli jedzenie w ciggu
dnia byto utozone wzorowo. Jesli wieczorne podjadanie wraca
mimo regularnych, sycacych positkow, pierwsze pytanie, jakie
warto sobie zadac¢, dotyczy nie talerza, a godziny, w ktorej
idziesz spac.

R Podjadanie to informacja, nie porazka

Kazdy epizod wieczornego podjadania méwi cos o dniu, ktéry go
wywotal. Zamiast si¢ za niego wini¢, sprawdz, co bylo wcze$niej,
i popraw jedng rzecz na raz, zamiast przebudowywac caty dzien
od zera.




Wieczorne podjadanie — skqd sie bierze i co z nim robi¢

Jedzenie w pracy i wieczory pod kontrolg

[J Spakuj jutrzejszy obiad wieczorem, nie rano

[J Trzymaj w pracy zestaw awaryjny: orzechy, herbate, prosty
batonik

[J Przy wieczornym glodzie zapytaj, czy to gtod, nuda czy zme-
czenie

[J Jesli to gtod, zjedz lekki, sycacy positek z biatkiem, nie caty
talerz przekasek

[J Sprawdz, ile spisz, jesli podjadanie wraca mimo regularnych
positkow
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Lista zakupow — tydzien 1

Zakupy warto zrobi¢ raz, na poczatku tygodnia, najlepiej
w dzien, w ktorym masz chwile na spokojne przejscie po skle-
pie, a nie w drodze z pracy z pustym zotadkiem. Lista ponizej
pokrywa wszystkie przepisy z dni 1-7 z rozdziatu drugiego.
Produkty trwate, jak kasza czy oliwa, kupujesz raz na dtuzej,
nie co tydzien od nowa.

Warzywa, owoce i ziota
Biatko i nabial

Produkty zbozowe, strqczkowe i inne

Lista zakupow — tydzien 2

Drugi tydzien korzysta z tych samych kategorii produktow
w podobnych ilosciach, bo przepisy si¢ powtarzaja w innej
kolejnosci. To oznacza, ze cz¢S¢ produktow trwalych z tygo-
dnia pierwszego, jak kasza, oliwa czy pesto, moze Ci jeszcze
zostac, wiec warto najpierw zajrzec¢ do szafki, zanim dokupisz

wszystko od nowa.



Lista zakupow — tydzien 2

Tabela 4.1: Tydzien 1 — warzywa, owoce i ziola

Produkt Ilosé

Dynia pot kilograma
Brokuty jedna porcja mrozone lub
Swieze

Cukinia, papryka, pieczarki po jednej, na omlet

Pomidory, ogorki, cebula na salatki, kilka sztuk
czerwona

Cytryna dwie

Banan i owoce sezonowe garsc na owsianki i jogurty
Rukola lub satata jedna torebka

Tabela 4.2: Tydzien 1 — biatko i nabiat

Produkt Ilosé

Jajka tuzin

Filet z kurczaka dwie porcje

Losos jedna porcja
Tunczyk w konserwie jedna konserwa
Feta i zolty ser po jednym kawatku

Jogurt naturalny lub grecki duze opakowanie

Mleko lub mleko roslinne jeden karton
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Tabela 4.3: Tydzien 1 — zbozowe, stragczkowe i inne

Platki owsiane jedno opakowanie
Kasza gryczana lub jedno opakowanie
jeczmienna

Makaron pelnoziarnisty jedna porcja

Pieczywo pelnoziarniste jeden bochenek
Ciecierzyca (z konserwy) dwie konserwy

Fasola (z konserwy) jedna konserwa

Pesto, tahini, masto po jednym opakowaniu

orzechowe, orzechy

Oliwa, przyprawy, oregano  jesli brakuje w domu

@ Jedna lista, dwa tygodnie

Zrob zdjecie obu tabel telefonem i zabierz je do sklepu, zamiast

przepisywac liste na nowo. Odhaczaj produkty, ktore juz masz
w domu, zanim wejdziesz do sklepu, nie w kolejce do kasy.

Zakonczenie: Twoje pierwsze dwa tygodnie

Nie zaczynaj od wymiany calej lodowki i kalendarza. Zacznij od
jednej zmiany: Sniadania z biatkiem przez najblizsze trzy dni
albo jednego wieczoru poswieconego na zakupy z listy z tego
rozdzialu. Reszta planu czeka i nie ucieknie, jesli pierwszy
tydzien wyjdzie tylko w siedemdziesi¢ciu procentach.



Zakonczenie: Twoje pierwsze dwa tygodnie

Tabela 4.4: Tydzien 2 — lista uzupetniajgca

Produkt Ilosé

Warzywa swieze lub
mrozone (jak w tygodniu 1)

Owoce sezonowe

Jajka

Filet z kurczaka

Y.osos

Tunczyk w konserwie
Jogurt naturalny lub grecki
Ciecierzyca (z konserwy)
Makaron pelnoziarnisty
i pieczywo

Orzechy, hummus lub
skladniki na hummus

uzupelnij wg zapasu

garsc na kilka dni
tuzin

dwie porcje

jedna porcja
jedna konserwa
duze opakowanie
dwie konserwy

po jednej porcji

jesli si¢ skonczyty

Po czternastu dniach nie oceniaj siebie liczbg na wadze, tylko

tym, czy rzadziej statas wieczorem przed otwarta szafka, za-

stanawiajgc si¢, co wiasnie si¢ stalo z Twoim dniem. Jesli

odpowiedz brzmi ,rzadziej”, plan dziata, niezaleznie od tego,

ile razy w ciggu tych dwoch tygodni zjadlas cos spoza niego.

Po dwoch tygodniach warto zrobi¢ krotki przeglad, zamiast od

razu uktadac kolejny, bardziej ambitny plan. Ktore przepisy

z rozdziatu drugiego wracatly najczesciej, bo byly najtatwiej-

sze do zrobienia po pracy? Ktory dzien tygodnia najczesciej
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rozsypywal plan i dlaczego? Odpowiedzi na te dwa pytania sg
cenniejsze niz gotowy plan na kolejny miesigc, bo pokazuja,
co w Twoim zyciu realnie dziala, a co tylko dobrze wygladato
na papierze. Zatrzymaj to, co si¢ sprawdzilo, i zamien reszte,
zamiast zaczynac¢ wszystko od nowa.

M Najwazniejsza mysl z catej ksigzki

Regularny, dobrze skomponowany positek zjedzony w siedem-
dziesieciu procentach wedlug planu dziata lepiej i dluzej niz
idealna dieta, ktorej nie da si¢ utrzymac dtuzej niz tydzien.
Jedz regularnie, nie idealnie, i wracaj do planu bez poczucia
porazki, kiedy dzien si¢ rozsypie.

Zanim zamkniesz te ksigzke

[J Wybierz jedng zmiane¢ na najblizsze trzy dni, nie dziesi¢¢
naraz

[J Zrob zakupy z listy na tydzien pierwszy, zanim zacznie si¢
poniedziatek

[J Spakuj pierwszy pojemnik do pracy wieczorem, nie rano

[J Wré¢ do rozdziatu trzeciego, jesli wieczorne podjadanie
wroci mimo planu

[J Po dwoch tygodniach przeczytaj plan jeszcze raz i zostaw
to, co dziatato
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