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WSTEP

Psychodietetyka od lat jest bliska mojemu sercu. Analizowanie
proceséw zachodzacych w naszym organizmie jest kluczowe dla
jego prawidlowego funkcjonowania. Polaczenie dietetyki ze stre-
ta psychologii pozwala skupi¢ si¢ przede wszystkim na cztowieku,
a nie na cyferkach pokazywanych przez wage, co jest niezwykle
wazne i satysfakcjonujace w pracy z pacjentem. Siegamy dalej niz
masa ciala i skupianie si¢ na konkretnym celu. Pomagamy doko-
nywaé prawidlowych wyboréw i edukujemy na temat Zywienia,
zdrowia, zaréwno psychicznego jak i fizycznego, emocj.

Nauka oraz zrozumienie zagadnieni psychodietetycznych po-
zwala na cieszenie si¢ swoja droga zwigzana z odchudzaniem,
a takze Zywieniem, poniewaz psychodietetyka nie skupia sie tylko
na redukcji masy ciata. Ona pozwala poznaé samego siebie i zro-
zumie¢ swoje dotychczasowe zachowania i wybory zywieniowe,
dzieki czemu ulatwia zycie i dalsze postepowanie w sferze odzy-
wiania. Znajduje zastosowanie kazdego dnia, pomagajac w pra-
cy nad swoimi nawykami. Mechanizmy zachodzace w naszym



umysle w chwili, gdy juz mamy pewng wiedzg, sa niesamowite.
Bez Zadnego katowania si¢ dietami potrafimy oswoi¢ jedzenie,
wiemy, kiedy mozemy wybra¢ przetworzony produkt i wiemy, ze
nic zlego nie stanie si¢ po jego spozyciu, bo jedzenie to tylko je-
dzenie lub az jedzenie i nie nalezy go w zaden sposéb kategory-
zowaé. Tego typu postepowanie doprowadza do nieprawidiowych
relacji z jedzeniem.

Wspaniale jest to, ze dzigki psychodietetyce stajemy si¢ bar-
dziej swiadomi swoich wyboréw, pragnieri, potrzeb czy nawy-
kéw. Pomaga nam ona w codziennym zyciu, zaréwno pod katem
dietetycznym, jak i psychologicznym. Uwazam, ze wciaz brakuje
nam edukacji opierajacej si¢ o zagadnienia psychologiczne, kt6-
re pelnig ogromna rol¢ w kazdym aspekcie zycia, bo prawidtowe
zywienie jest jednym z filaréw ogdlnie rozumianego dobrostanu.

Milej lektury i smacznego jedzonka!



PRZEWODNIK
PO KSIAZCE

Cz¢s¢ psychodietetyczna pomaga zrozumie¢ Zywienie oraz odzy-

wianie w dlugotrwalej perspektywie czasu. Dzigki niej odchudza-

nie bedzie czyms wigcej niz samym skupianiem si¢ na liczbach

i godzinach positkéw. Pozwoli zadba¢ o ksztaltowanie prawidlo-

wych nawykéw zZywieniowych na lata, a nie tylko na lato.
Nastepnie pojawia si¢ 120 przepiséw:

* 30 na pyszne i do$¢ szybkie $niadania

* 30 na sycace i proste obiady

30 na ciekawe i smaczne kolacje

* 30 przepiséw na interesujace przekaski, ktére mozna zabra¢
ze soba na wynos, czyli tak, jak lubig.

Ta ksigzka pomoze ci samodzielnie skomponowaé swoj ja-
dlospis na caly miesiagc! Wystarczy wybraé cztery pyszne po-
trawy — z kazdego rozdzialu jedng — i cieszy¢ si¢ ich smakiem.
Planowanie zywienia nie powinno juz stanowi¢ zadnego pro-
blemu. Kazdg z potraw mozemy zmodyfikowaé zgodnie ze swo-
imi preferencjami i swoim zapotrzebowaniem kalorycznym

14 PSYCHODIETETYKA, CZYLI JAK PRZESTAC ZAJADAC EMOCJE | STRES



(w Internecie jest dostgpnych wiele darmowych kalkulatoréw
do obliczania dziennego zapotrzebowania). Wystarczy zwigk-
szy¢ badz zmniejszy¢ ilos¢ wykorzystanych do przyrzadzenia
sktadnikéw, by liczba kalorii byla dla nas odpowiednia.

Do dzieta!
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PSYCHODIETETYCZNE
PODEJSCIE DO DIETY

Co robi¢ gdy kolejna dieta nie dziala pomimo wielu wyrzeczen,
a my jestesmy coraz bardziej zrozpaczeni ciaglymi niepowodze-
niami? Czy rzeczywiscie jesteSmy skazani na tak zwang ,wiecz-
ng diet¢” i ciagle czekanie na poniedzialek? Czy dieta powinna
si¢ kojarzy¢ z brakiem mozliwosci spozywania swoich ulubionych
produktéw? Oczywiscie, ze nie! Dieta, innymi stowy styl Zywienia,
powinien by¢ dopasowany do nas i naszych preferencji.

Nie musimy rezygnowac z produktéw, ktérych spozycie sprawia
nam przyjemno$¢, ktére zwyczajnie lubimy i nie wyobrazamy so-
bie bez nich Zycia. Wystarczy kilka drobnych zmian oraz zachowa-
nie umiaru, by méc je jes¢, czerpac satystakcje ze swojego sposobu
Zywienia, jednoczesnie przy tym tracac nadprogramowe kilogra-

my. Wszystko jest w naszych rekach, a sukces zalezy tylko od nas.
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Psychodietetyka pokazuje nam bledy, ktére popetniamy, pozwala na
ich eliminacje, prawidlowe Zywienie, a takze cieszenie si¢ kazdym
positkiem.

Najwyzsza pora porzuci¢ wszystkie dotychczasowe stereotypy
oraz wieczne diety! Po prostu zacznijmy zdrowo zy¢, a upragnio-
ne efekty nadejda same, bez wigkszych wysitkéw. Pamig¢tajmy,
ze problemem nie jest sama dieta, lecz nasze podejscie, a tym
samym nastawienie. Mam na mysli syndrom tak zwanej ,ostat-
niej wieczerzy”, czyli spozycie ogromnej liczby kalorii w dzieri
poprzedzajacy rozpoczecie zdrowego zywienia, przerywanie die-
ty za kazdym razem, gdy zjemy co$, co wydaje nam si¢ nieod-
powiednie lub wtedy, gdy waga nie spada w tak szybkim tempie
jakiego by$my oczekiwali.

PSYCHODIETETYCZNE PODEJSCIE DO DIETY 17



ZACZNE OD PONIEDZIALKU

Weiaz si¢ zastanawiam, dlaczego zdecydowana wigkszo$¢ z nas
chce czekaé akurat na poniedziatek, Nowy Rok czy nowy mie-
siac, a juz najlepiej, by wszystko bylo jednoczesnie. Kierujac sie
znanym wyrazeniem: ,,Co masz zrobi¢ jutro, zréb dzi§”, lepszym
rozwigzaniem jest dzialanie od razu, automatycznie, po pojawie-
niu si¢ mysli. Wtedy mamy najwigkszy zapal i checi do dziatania.
Whybieranie sobie terminu oddalonego w czasie dziala negatyw-
nie na naszg che¢ do podjecia zmagan, a takze powoduje spadek
motywacji. Uwazamy, ze mamy jeszcze duzo czasu na wprowa-
dzenie nowych nawykéw czy jakichkolwiek zmian w naszym co-
dzienny zyciu. Przektadanie tego nie sprawi, ze nam si¢ bardziej
zachce, wrecz przeciwnie — jest to taki demotywator. Latwiejsze
bedzie rozpoczecie zmagan w chwili, gdy odczuwamy taka po-
trzebe. W takich momentach znacznie korzystniej jest dziataé
od razu. Warto tez zaznaczy¢, ze wtedy motywacja do zmagan
bedzie nam towarzyszy¢ juz na poczatku sciezki ze zdrowym zy-
wieniem badz dietg. Oczywiscie warto podkresli¢, ze powinno
si¢ od razu dziala¢ réwniez w innych sytuacjach, nie ma to tylko
i wylacznie zwigzku z dietg.

Odktadanie w czasie naszych potrzeb lub pragnien wpedza
nas w bledne kolo, z ktérego trudno si¢ wydostaé, zaczynamy
przekiadaé rozpoczecie naszych dzialan na nast¢pne, odlegle ter-
miny np. na nastgpny poniedzialek, nast¢gpny miesigc itd. Od-
suwanie momentu rozpoczecia nie sprawi, ze nasza motywacja
wzrosnie. Sprawi raczej, ze juz nie bedziemy odczuwaé potrzeby
wprowadzenia tych zmian do naszej codziennosci, coraz bardzie;
bedziemy si¢ przyzwyczaja¢ do obecnej sytuacji i wprowadzanie
zmian stanie si¢ nam z kazda chwilg coraz bardziej obce.

Wotorek czy sobota jest takim samym dniem jak poniedzia-
lek, moze wbrew stereotypom latwiej bedzie wytrwac zaczynajac
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zmiany w $rodku tygodnia? Podazajac za swoimi mys$lami spré-
bujmy wprowadza¢ takie nowosci od razu, tu i teraz. BadZmy sku-
teczni i konsekwentni w dazeniu do realizacji swoich pragnier.

Dodatkowo odwlekanie terminu rozpoczecia redukeji masy
ciala daje nam wadliwe ,przyzwolenie” na konsumpcj¢ réznych
takoci. Tutaj pojawia si¢ mysl, ze ,dieta dopiero za pare dni, wiec
mogg jeszcze je$¢ w ogromnych ilosciach wszystko to, co pézniej
bedzie zakazane”. To jest wlasnie syndrom tak zwanej ostatniej
wieczerzy, o ktérej wspominatam wezesniej, czyli konsumpcja
wszystkiego w pokaznych ilosciach az do przejedzenia si¢ i nie-
przyjemnych béli brzucha, nawet wtedy, gdy nie odczuwamy glo-
du czy ochoty na konkretne produkty. Sami wyrzadzamy sobie
krzywde takim podejsciem i jeszcze bardziej uzalezniamy si¢ od
naszej ulubionej zywnosci, powodujac tym samym niewlasciwe
relacje z jedzeniem.

GLOWA JEST WAZNA

Wieczna dieta jest meczaca nie tylko dla ciala, jest meczaca
przede wszystkim dla glowy, ktéra w catym procesie redukeji od-
grywa ogromnie wazng, a wr¢cz najistotniejsza role. Mozemy tu-
taj glowe poréwnaé do procesora komputerowego — przegrzany
moze si¢ uszkodzi¢, a obcigzony zbyt wieloma zadaniami prze-
staje dzialaé.

To wlasnie umyst pozwala nam utrzymywa¢ si¢ w ryzach
i przybliza nas do osiggniecia pragnien, a takze homeostazy. Po-
winni§my skupia¢ si¢ nie tylko na tempie chudniecia i liczbie
przyjmowanych kalorii, ale réwniez na tym, czego nasz organizm
akurat potrzebuje. BadZmy dla siebie wyrozumiali. Nie nalezy non
stop wszystkiego sobie odmawia¢ (tak zwana wieczna silna wola,
polegajaca na notorycznym odmawianiu sobie wszystkiego co
wydaje sie by¢ ,niezdrowe” — taki syndrom mozna zaobserwowa¢
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u wielu o0s6b), bo to prowadzi do niezdrowych relacji zaréwno
z glowa, jak i z jedzeniem. Latwiej jest zrzuci¢ nadprogramowe
pig¢ kilograméw, a nawet pietnascie, niz wyleczy¢ glowe. Skupia-
jac sie tylko i wylacznie na traceniu kilograméw nie wierzymy, ze
od czasu do czasu mozemy pozwoli¢ sobie na przyjemnosci zwia-
zane z naszymi ulubionymi produktami. Spozycie ciasta w trakcie
$wiat, wina do kolacji czy popcornu w kinie, nie zaburzy naszych
dotychczasowych osiagnie¢ w diuzszej perspektywie. Pamietajmy,
ze niezaleznie od tego, co kieruje potrzebg zrzucenia kilograméw,
to wiasnie psychika powinna by¢ priorytetem.

Warto slucha¢ swojego organizmu i nie odpowiada¢ mu za
kazdym razem ,nie”. Na poczatku rzeczywiscie bedziemy mieé
w sobie tyle sily i motywacji, by odméwi¢ sobie kawatka ciasta
w $wigta, drinka na miescie czy cukierka bez okazji, bo z tytu glowy
be¢dziemy mieli mysl, ze to pozwoli nam schudna¢ szybciej (cho¢
weale nie musi tak by¢). Jednak w koncu nadejdzie taki dzien, ze
nie bedziemy juz w stanie oprzec¢ si¢ kolejnej paczce chipséw, ko-
lejnej butelce piwa i kolejnemu kawatkowi pizzy. Co w konse-
kwencji doprowadzi nas do porzucenia zmagan z redukcjg masy
ciata i ponownego przybierania na wadze. Moze réwniez wprowa-
dzac zle relacje z jedzeniem, a takze zaburzenia odzywiania. Oczy-
wiscie jest to bledne kolo, bo po jakims§ czasie wrécimy na diete,
tyle Ze ze startowg liczbg kilograméw do utraty lub nawet zwigk-
szong, czyli tak zwanym efektem jojo. W ciagu dwéch lat od za-
koriczenia diety dotyka on 50% oséb, ktérym udato si¢ schudna¢.

Wyglad ciala nie odgrywa w naszym zyciu gléwnej roli i war-
to zdac sobie z tego sprawe. Osiggniecie wymarzonej sylwetki nie
powinno odbywac¢ si¢ kosztem zdrowia zaréwno psychicznego jak
i fizycznego. Dobra relacja z wlasnym cialem i organizmem jest
kluczowa, a cala reszta to tylko dodatek. Zaczynajac diete nie za-
pominajmy o tym, ze to glowa i mysli s3 naszym drogowskazem.
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PILNOWANIE GODZIN POSIEKOW
A NIE KALORII

Zbyt czesto dbamy o to, co jest malo wazne w odchudzaniu,
a mozna by rzec, ze wrecz nieistotne. Kiedy podejmujemy prébe
redukeji masy ciala pamigtajmy, ze godziny positkéw nie sg tak
kluczowe jak liczba kalorii, jaka spozywamy w ciagu doby. Po prze-
kroczeniu naszego dobowego zapotrzebowania kalorycznego
wychodzimy poza strefe odchudzania, natomiast po znacznym
przekroczeniu liczby spozytych kalorii powstala nadwyzka ka-
loryczna odklada si¢ w naszym organizmie. Jezeli przekroczenie
dobowego zapotrzebowania kalorycznego wystepuje raz na jakis
czas to nic si¢ nie stanie i nie warto sobie zawracaé tym glowy.
Mowa tu o notorycznym przekraczaniu liczby kalorii potrzebne;
nam do prawidiowego funkcjonowania. Godziny positkéw réw-
niez nie majg wplywu na kalorycznosé¢ produktéw. Zbyt czgsto
mozna si¢ spotka¢ z opiniami na temat ograniczania spozycia
okreslonych produktéw po godzinie 12 czy 14 (np. owocéw) lub
na koriczeniu jedzenia o 18 (stynny mit jedzenia kolacji maksy-
malnie do godz. 18). Mozna tutaj zwréci¢ uwagg na to, ze banan
do $niadania ma tyle samo kalorii, ile do kolacji. Pamigtajmy, ze
odchudzanie skupia si¢ na liczbie dostarczanych organizmowi
kalorii, czyli uyjemnym bilansie energetycznym.

Biorgc pod uwage tylko i wylacznie redukcje masy ciata, nie-
istotne jest to, co jemy ani kiedy, tylko ile kalorii przyswajamy w cig-
gu calej doby. Oczywiscie warto mie¢ swiadomo$¢, ze spozywane
przez nas pokarmy sg bardzo wazne, poniewaz wplywaja na nasz
stan odzywienia, poziom sytosci, zdrowie, a takze jako$¢ naszego
ciata. Zaréwno liczba positkéw jak i pory ich spozywania powin-
ny by¢ dopasowane do nas, a nie my do nich. Warto mie¢ swiado-
mo$¢, ze to dieta jest dla nas, a nie my dla diety. Wprowadzajac ja
do naszej codziennej rutyny powinni§my umie¢ ja odpowiednio
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dopasowad do naszego zycia. Nie musimy si¢ zmienia¢ dla diety
ani zy¢ pod jej dyktando. Jedzmy wtedy, gdy odczuwamy giéd, pa-
mietajac o nieprzekraczaniu dobowego zapotrzebowania kalorycz-
nego, a uwzgledniajac deficyt. Skupmy si¢ jednak na liczbie kalorii
dostarczanej do organizmu, bo ta rzeczywiscie ma duze znaczenie.

KARMIENIE GEODU EMOCJONALNEGO

Mozna ten punkt podsumowaé w taki sposéb: jedzenie wtedy,
gdy nie odczuwamy rzeczywistego (fizycznego) gltodu. Bardzo
czgsto nasze emocje i réznego rodzaju wydarzenia powoduja
gléd psychiczny, za sprawg ktérego po konsumpcji mamy po-
czud sie lepie;.

Negatywne emocje chcemy czyms zagluszy¢ i wtedy siegamy
po jedzenie. Pozytywne emocje, wydarzenia chcemy $wigtowac,
a wiec pojawiaja si¢ pokarmy, ktére utozsamiamy ze szczesciem
czy sukcesem — szampan, pizza, slodycze. Oczywiscie w obu
przypadkach jest to konkretny rodzaj pozywienia. W zadnym
z nich kanapka z jajkiem i warzywami nie znajdzie zastosowania,
poniewaz nie utozsamiamy tych produktéw ani ze szcze$ciem,
ani ze smutkiem, s3 one zwyczajnie neutralne i stuza nam do za-
spokojenia glodu fizycznego.

W momentach, gdy potrzebujemy ,zajes¢” emocje wybieramy
chipsy, stodycze, pizze, frytki, stodkie napoje czy alkohol. Gléd
emocjonalny” jest ogromng pulapka nie tylko podczas redukeji
masy ciala, ale réwniez w zwyklym, codziennym funkcjonowa-
niu. On powoduje niewlasciwe relacje z jedzeniem, przyczynia si¢
do rozwoju choréb cywilizacyjnych oraz utrwala nieprawidlowe
nawyki zywieniowe, a takze ma znaczny wplyw na zwickszenie

* Jak wzmocni¢ koncentracj¢, zdrowie psychiczne i réwnowage hormo-
nalng podpowiadaja Eric Hagerman i John J. Ratey w ksiazce ,Cwiczenia
fizyczne a mézg”. Publikacja dostepna jest w sklepie www.vitalni24.pl.
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masy ciala. Gléd psychiczny jest dos¢ dziwny — mozemy go od-

czuwaé zaréwno przy pozytywnych emocjach, jak i tych negatyw-

nych. Moze si¢ pojawia¢ zaréwno w chwilach nostalgicznych, jak

i w momentach euforii. Dlatego zawsze warto zastanowic si¢ czy

nasza chec spozycia jakiego$ produktu wynika z glodu fizyczne-

go, ktéry narasta stopniowo i powoduje, ze mozemy zje$¢ nawet
czerstwy chleb, czy moze jednak ta cheé jest czyms spowodowana

i jest to zwykla zachcianka.

Moze nam si¢ wydawaé, ze odczuwamy gléd, a tak napraw-
de po prostu chcemy zjesé paczke slonych paluszkéw, zaglusza-
jac tym emocje, ktére sa dla nas trudne lub nie umiemy sobie
z nimi poradzié. To wlasnie pomaga rozréznié¢ gtéd fizyczny od
glodu psychicznego — potrzeba jedzenia. G16d fizyczny zaspo-
koimy obojetne jakim produktem, natomiast gtéd psychiczny
mozemy zaspokoi¢ tylko konkretng rzecza. Gi6d emocjonalny
bardzo czgsto prowadzi nas na kanape z paczka chipséw. Raz na
jakis$ czas to nie zaszkodzi, jednak gdy przy kazdej nadarzajacej
sie okazji bedziemy ulegaé pokusie, to pojawia si¢ problem. Jest
kilka sposobéw na to, by si¢ powstrzymac np.:

* Wypi¢ szklank¢ wody i odczekaé¢ 10 minut, moze przejdzie.
Jesli nie — wypic jeszcze jedna.

* Nastawi¢ sobie stoper (koniecznie stoper, a nie minutnik) na
20 minut i poczekaé. W tym czasie moze nam si¢ odechcie¢
naszej zachcianki lub uda nam si¢ o niej zapomnie¢,
zajmujac mysli czyms§ innym.

*  Zajac si¢ czym$. Moze porzadki w szafie?

* Zastanowi¢ sie nad tym, co spowodowalo te¢ cheé zjedzenia
konkretnego produktu i sprébowac jej nie ulegaé. Praca
nad emocjami jest wazna i moze zachcianka jest dobrym
momentem, by t¢ prace zaczac?



INDEKS PRZEPISOW

SNIADANIA B OBIADY

Ciabatta z kozim serem
i burakiem
Ciabatta z prosciutto
Bagietka z lososiem 139
Bagietka z serem koryciriskim
140
Bagietka z burakiem i fetg 142
Bajgiel z camembertem i figa

Bajgiel z grillowanym kurczakiem

Bajgiel z pastg jajeczng
Bajgiel z wedzonym lososiem

Bowl z granolg 189

Brokut z dodatkami 123

Burger z grillowanym kurczakiem
118

Burger z halloumi i ananasem
116

Burger z tofu 113

Carpaccio z burakéw 120

202

B KOLACJE

B PRZEKASKI

Ciabatta caprese 138

Ciabatta z cheddarem i szynka
szwarcwaldzka 137

Deser chia 188

Domowe nachosy 184

Fasolka szparagowa z fetg
i sezamem 127

Fishburger 114

Frytki z dyni 167

Jaglanka @’la ciasto marchewkowe

Jaglanka kakaowa z truskawkami

Jaglanka pinacolada
Jajecznica w wrapie
Jednoporcjowe tiramisu 190
Kanapka po wlosku

Kanapki z guacamole
Kanapki z hummusem
Kanapka z jajkiem sadzonym

Kanapka z twarozkiem
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Kanapki z pasta z makreli

Kasza gryczana w stylu
$rédziemnomorskim 152

Koktajl bananowo-kokosowy
195

Koktajl jagodowy 198

Koktajl mango 197

Koktajl truskawka-kiwi 196

Krem pomidorowy z mascarpone
160

Krem z bialych warzyw z oliwa
truflowa 155

Krem z czerwonych warzyw 156

Krem z duszonej dyni 163

Krem z duszonej papryki 158

Krem z kalafiora 162

Krem z zielonych warzyw
z mascarpone 154

Krewetki w bialym winie 112

Krewetki z Jackiem Danielsem
111

Kuskus bowl 100

Lawasz z kozim serem 133

Lawasz z wedzonym boczkiem
136

Lawasz z wedzonym lososiem
134

Lesne smoothie bowl

Loso$ pieczony w limonkach
108

Makaron a’la caprese 148

Makaron ruski 87

Makaron ryzowy z tofu 91

Makaron sojowy ze schabem
920

INDEKS PRZEPISOW

Makaron z cukinig 82
Makaron z feta, cukinia
i suszonymi pomidorami
150
Makaron z krewetkami 88
Makaron z kurczakiem i cukinig
89
Makaron z pieczong feta 86
Makaron z pieczonymi
sktadnikami 151
Makaron ze szparagami 84
Melon z prosciutto 122
Nocna owsianka cynamonowa
194

Owsianka malinowa chmurka

Owsianka na wypasie
Owsianka z gruszka i cynamonem

Peczak z boczniakami 98
Pieczona cukinia w parmezanie
168
Pieczona owsianka 192
Pieczone plastry marchewki
z dipem 166
Pieczone w pomarariczach udko
z kurczaka 106
Pieczony filet z kurczaka
z mozzarellg
i suszonymi pomidorami
105
Pieczony kalafior z dipem 164
Pizza na tortilli 186
Placki z cukinii z tososiem 176
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Placki z kurczakiem i brokulem
177

Potrawka z dorsza w pomidorach
110

Pyrka z gzikiem 124

Ryz curry ze schabem 146

Ryz po chinsku 94

Ryz z krewetkami95

Ryz z kurczakiem i cukinig 144

Ryz z kurczakiem i pieczarkami
96

Ryz z pieczarkami i cheddarem
143

Ryz z warzywami i parmezanem
92

Ryz z wotowing 147

Satatka z grillowanym halloumi
131

Satatka z lososiem i jajkami
przepiérezymi 130

Satatka z pieczonym batatem
128

Salatka z tortellini 132

Schab po géralsku 104

Schab po hawajsku 103

Serek granulowany z dodatkami

Skyrowy bowl

Smoothie bowl o smaku mango

Spaghetti wotowe 80
Stripsy z boczniaka 170
Szakszuka

204

Szaszlyk paprykowo-pieczarkowy
126

Szaszlyk wieprzowy 102

Szaszlyk woltowy 101

Tortilla z awokado i owczym
serem 178

Tortilla z hummusem 182

Tortilla z indykiem 183

Tortilla z tososiem i chrzanem
180

Tosty z pieczarkami i serem

Tosty z pesto i mozzarellg

Tosty z wedzonym kozim serem

Tosty z domowg nutellg
i bananami
Tosty z mastem orzechowym
i bananem
Twarozek ogérkowo-koperkowy

Udko z kurczaka pieczone na
szparagach podane z ryzem
tymiankowym 107

Salatka z pieczonym tofu 171

Salatka z wedzonym lososiem
172

Salatka z wedzonym kurczakiem
173

Safatka z jajkami przepiérczymi
174

Salatka ze $wiezym szpinakiem

175
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Yetal

Aleksandra Kobylanska

Co robi¢, gdy kolejna dieta nie dziata mimo wielu wyrzeczen?

Czy rzeczywiscie jestes skazany na tak zwang ,wieczna diete”?

Czy dieta powinna sie kojarzy¢ z brakiem mozliwosci jedzenia
swoich ulubionych produktéw? Oczywiscie, ze nie!

Jak zrozumie¢ siebie i naprawic swoja relacje z jedzeniem

@\ BIOLIT Gr
\ Natural pharmacyof siberia

1OLIT EUROPE SZTUKATER.PL SBN: 978-83-8272-415-8
Harmonia Zycia MODA-Z MDW!!Q!!.!E “ H‘ H

‘ % Vitalni24. pl
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