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MGR PAULA JAMROZ AUTORKA E-BOOKOW
DIETETYK KLINICZNY FIT KOKTAJLE NA KAZDY DZIEN
AUTORKA BLOGA | ZDROWE SNIADANIA

DIETETYCZNIEZAKRECONA.PL

Co z dieta i spotkaniami? Co z dieta i imprezami?

Dieta to nie jest powdd, aby hie spotykac sie ze znajomymi! 1.Nie musisz brac swoich positkdw na spotkania
To doskonata okazja, aby zobaczy¢ jak sobie radzisz bez rodzinne czy imprezy.

rozpiski :)

: » : o : 2. Zamiast obiadu z diety zjedz go w restauracji czy na
Wszystko da sie pogodzi¢, aby nie czu¢ sie na spotkaniu

niekomfortowo z powodu diety!
Dlatego nie rezygnuj ze spotkarn tylko postaraj sie na nich  3-ldac do restauracji wybierz potrawy gotowane na
zachowac zdrowo rozsgdkowo i nie powrdci¢ do starych parze, grillowane, badz pieczone.

nawykow

spotkaniu rodzinnym, nie jedz dwdch obiaddw.

4.Staraj sie nie wybierac¢ produktow smazonych, nie

: widzgc procesu przygotowania positku nie jestesmy
Oto kilka rad:

o . . : . . w stanie oszacowac ile ttuszczu sie z nim znajduje.
1. Postaraj sie namoéwic¢ kolezanki na spotkanie, gdzie

. oy L. X 5. Jesli nie ma innej opcji niz smazone nie jedz
mozna zjes¢ czy napic sie czegos zdrowego na przyktad

koktajl, smoothie czy satatka. panierki

2. Bedac w kawiarni bez wyrzutéw sumienia mozesz 6.Postaraj sie wybrac podobne proporcje warzyw.

zamowic kawe latte czy cappuccino, pod warunkiem, ze produktow zbozowych i biatkowych jak w positkach

nie jest z bitg $mietang i 3 syropami smakowymi w diecie.
3. Wybierajac ,co$ dobrego” do kawki staraj sie wybraé 7.Nie doktadaj sobie, natdz sobie raz i doktadnie gryz
satatke owocowa, owoce w jogurcie. Dobrym wyborem jest ~ kazdy kes.

tez ciasto z duza iloscig owocow na przyktad jabtecznik czy 8-Uwazaj na alkohol on rowniez jest kaloryczny i

sernik niz torcik niz kilkoma masami. wzmaga apetyt, nie ma nic ztego w jednej lampke
4. Pamietaj, ze "cos za cos" czyli gdy zdecydujesz sie na wina, ale butelka to dodatkowe 500 kcal, jedna
ciasto to pomin na przyktad drugie $niadanie czy butelka piwa to 250 kcal, czyli 2 piwa to réwniez 500
podwieczorek. kcal.

5. Nie zamawiaj stodkich napoi czy sokow, wybierz wode, 9 Pamietaj o regularnosci, czyli nie jedz non stop tylko
aby nie dodawac sobie dodatkowym kalorii. trzymaj sie odstepu miedzy positkami.

erytrol zmniegjsz ilos¢ cukru, ktéry normalnie bys dodata. troszke wiecej kalorii i uspokoi¢ wyrzuty sumienia

7. Doktadnie gryz kazdy kes, jedz wolno i delektuj sie lub na nastepny dzien idz na dtuzszy spacer czy

kazdym kawatkiem ciasta. To sprawi, ze bedziesz rower.

najedzona i nie dasz rady siegnac po wiece;.


https://dietetyczniezakrecona.pl/
https://dietetyczniezakrecona.pl/produkt/e-book-fit-koktajle-na-kazdy-dzien-zakrecone-smoothies-w-5-minut-dla-zabieganych/
https://dietetyczniezakrecona.pl/produkt/e-book-zdrowe-sniadania-edycja-zimowa/

