Czuj si¢ wspaniale kazdego dnia!
Miej wigcej energii!
Codziennie budz si¢ wyspany i wypoczety!

Nieregularne spozywanie positkow, stosowanie diet ubogich w skfadniki odzywcze oraz bledy
zywieniowe to tylko kilka ztych nawykéw jakie moga wplywaé na Twoje zle samopoczucie.

Pochylajac si¢ nad tym poradnikiem pozwalasz zaprosi¢ sig na lekcjg Zdrowego Odzywiania
wzbogacong nieoczywistymi przepisami na dania, z ktérych korzystaé moze kazdy potrzebujacy
urozmaicenia swojej diety zdrowotnej jak i szukajacy kulinarnych inspiracji.

W dzisiejszych czasach wigkszos¢ z nas jest zapracowana i catkowicie pochlonigta gonitwa za...
lepszym zyciem, nie zwracajac uwagi na to co je. Tymezasem odpowiednia dieta jest podstawsg

wszystkiego!

Nawet najbardziej wytrzymaly silnik nie bedzie pracowal bez odpowiedniego paliwa. Dla nas paliwem
Jest to co jemy. Dlaczego zatem godzimy si¢ na to by nadmiernie eksploatowa¢ swoj organizm nie
dostarczajac mu odpowiedniego "paliwa"?

Nieprawidlowa dieta moZe nies¢ za sobg powaine konsekwencje dla naszego zdrowia! Choroby
ukladu krazenia (nadcisnienie tetnicze, miazdzyca i jej powiklania np. udar mézgu i niedokrwienna
choroba serca z zawalem wigcznie), nowotwory, cukrzyca. To tylko kilka nastepstw niewlasciwego
odzywiania.

Brak czasu to jedna z najczestszych wymowek. To jak najbardziej zrozumiate. Niezwykle trudno jest
codziennie poswigca¢ wystarczajacg jego iloé¢ na przygotowywanie odpowiednio zbilansowanych,
pelnowartosciowych positkow.

Nie potrafi¢ gotowac - blad! Kazdy to potrafi. Potrzebuje tylko odpowiedniego przewodnika.

Nie znam sie na tym - nie ma takiej rzeczy, ktorej cziowiek nie bytby w stanie si¢ nauczyé. Wystarczy
odrobina motywacji i samodyscypliny.

Poradnik ten jest zbiorem zasad zaréwno dla 0s6b zapracowanych, zabieganych jak i
znudzonych codziennymi, monotonnymi potrawami, chegeych zaskoczyé domownikéw
czym$ NIEOCZYWISTYM. W nietypowych przepisach lgczymy skladniki w dania,
ktére mogg zosta¢ wprowadzone w dzienny jadlospis diety lekkostrawnej lub diety
cukrzycowej typu 2. Ksigzka ta podzielona zostala na poszczegélne etapy dnia :
Sniadania, dania zasadnicze wraz z lekkimi zupami oraz ciekawymi deserami, ktérymi
mog3 rozkoszowa¢ si¢ rowniez osoby zwracajgce uwage na kaloryczno$é positkow jak i
ci, ktérzy pracuja nad smuklg sylwetks.



