Jak planowad¢ positki

Zycie wiekszo$ci ludzi jest pekne zajeé¢ i nieprzewidywalne,
wiec wielu z nas odsuwa odpowiedZz na pytanie ,co bedzie na
obiad?” na ostatnia chwile. Tymczasem planowanie positkow na
caty tydzien przynosi wiele korzys$ci: tracimy mniej czasu
robigc zakupy, jeden ucigzliwy codzienny obowigzek mamy z
gtowy i oszczedzamy pieniadze, kupujac tylko to, czego nam
potrzeba.

Nie sadzmy jednak, ze planowanie positkdéw oznacza, ze spedzamy
sobotnie ranki, wybierajgc siedem przepiséw na kolacje, menu
obiadowe na caty tydzieA i potrawy na codzienne $niadanie.
Plany wcale nie muszg nas ograniczac¢. Wystarczy mie¢ w lodéwce
i spizarni duzo $wiezej oraz zdrowej zywnosci i wybrad
podstawowy sktadnik gtownych positkéw — rybe na poniedziatek,
piersi z kurczaka na wtorek, zupe fasolowg na $rode oraz
Swieze 1lub mrozone warzywa jako dodatek do nich — by w
znacznym stopniu zrdéwnowazy¢ substancje odzywcze w naszym
jadtospisie. Kluczem sg urozmaicenie i wybor. Wybierajmy
potrawy, ktére lubimy, ktdére potrafimy przyrzagdzié¢ szybko i
bez wiekszego trudu oraz takie, ktore zapewniajg szereg
sktadnikéw odzywczych.

Narzucone wykazy potraw mogg nas ograniczaé, jezeli jednak
wolimy takie podejscie, porozmawiajmy z dyplomowanym
dietetykiem i wraz z nim opracujmy plan, ktory odpowiada
naszym upodobaniom. Ale najlepsze w ogélnym podejsciu do
zdrowego zywienia jest to, ze rzadko nakazuje sie spozywanie
konkretnych dan. Zacheca sie raczej do my$lenia o rodzajach
jedzenia, ktére wybieramy. Tak wiec termin ,warzywa” w
planowanym jadtospisie pozostawia nam swobode decyzji, czy
bedg to brokuty, fasolka szparagowa czy karczochy. Tego
rodzaju swoboda jest czesto najlepszym rozwigzaniem, poniewaz
kazdy z nas ma zupetnie inne upodobania kulinarne.

Kolejng przydatng metoda jest zapisywanie tego, co jemy.
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Pomaga to nam zmusi¢ sie do wiekszej konsekwencji w jedzeniu i
wiekszej racjonalnosci w kupowaniu zywnosci; nasze zapiski
stajg sie dziennikiem kulinarnym, ktory utatwia zrozumienie,
jak dieta wptywa na naszg wage, nastrdéj i zdrowie. Wystarczy
rzut oka do Dziennika potraw, by zobaczy¢, ktdre dania powinny
sie stad¢ bardziej statym elementem naszej diety, a ktére
powinnismy ograniczy¢. Pomoze nam to w planowaniu, gdyz
dowiemy sie, czy rzeczywiscie potrzebna jest nam przekagska o 4
po potudniu, czy lepiej przekasi¢ cos o 10 rano, czy tez
powinnismy jadac¢ o obydwu tych porach.
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