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Zalllm I'OZ[)OCZIlleSZ... Pamigtaj r(’)wnici 0:

Koniecznie przeczytaj!

Ta edycja Swietnie sprawdzi sie w chwilach kryzysu czy 1. Doktadnym gryzieniu! A nie szybkim potykaniu...
czasowego czy motywacyjnego, szczegolnie jesli z 2. Regularnosci positkdw, jesli w stresie nie

nadmiaru obowigzkdéw nie masz czasu gotowac. . . . . .
pamietasz o jedzeniu czy piciu ustaw sobie alarm

Dlatego mozesz po nig siegad, kiedy tylko chcesz pamietaj w telefonie.
jednak, zeby nie opierac sie non stop na gotowych 3. Nie rozpraszaniu sie telefonem podczas jedzenial
produktach tylko jako wspomaganie! :) 4. Nie spozywaniu przekasek...

: L : 5. Nie zastepuj positku sokiem czy stodkim napojem
Bo warto tez samemu przygotowywac rézne zdrowe i
. , . gazowanym...
szybkie pysznosci!
6. Kawa to swietny napdj, ale nie zastepuje positku!

Szczegdlnie w jesiennej edycji gotowych diet znajdziesz 7. Jesli mozesz co$ zatatwic¢ w biurze idac, a nie

super ultra przepisy, miksuj te dwie edycje i znajdz swoje dzwoniac to idz sie przejdz.
rozwigzanie, aby zmienic¢ nawyki zywieniowel! :)

8. Miedzy positkami mozesz spozywac warzywa, jesli

W edycji dla zapracowanych znajdziesz produkty, ktére jestes gtodna, ale zastanow sig czy to rzeczywiscie

polecam i sama lubie, maja dobre sktady, s3 tatwo jest gtdd czy nie zagryzasz stresu...
dostepne! 9. O jedzeniu.. Samo kupienie gotowych produktow

nie sprawi, ze je zjesz, dlatego zaplanuj sobie
Jesli nie udatoby sie Tobie znalez¢ danego produktu masz
rowniez informacje na co mozna dany produkt zamienic!:)
Dlatego warto robi¢ zakupy ciut wczesniej, bo nie zawsze 10. Jesli jestes zestresowana zastandw sig co Cig
wszystko mimo wszystko jest, a w biegu to tym bardziej odstresowuje i wtagcz ten element do swojego
jakos magicznie w sklepie nic nie widzimy!:) zycial

chociaz kilka minut na positek!

11. USmiechu i t dejsciu !:
Mozesz tez wybrac¢ podobny positek z innego dnia o smiechu i pozytywnym podejsciu !)

podobnej kalorycznosci :)

Trzymam mocno kciuki za Ciebie!
A jesli z braku czasu pominiesz dany positek to zjedz go z
kolejnym! :)
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