Kiedy nie chcesz poswiecad
duzo czasu na gotowanie

Jezeli to jedna z gtéwnych przeszkéd, zapewne idealnym
sposobem odchudzania nie jest dla ciebie gotowanie wedtug
precyzyjnie okreslonych przepisow, ale codzienne liczenie
kalorii.

Jezeli nie chcesz traci¢ czasu na gotowanie, musisz w program
redukcyjny zainwestowa¢ troche wiecej pieniedzy. Jakie sg
mozliwosci realizacji takiego programu odchudzania?

Wezwij na pomoc specjalistow (doradce
zywieniowego lub dietetyka)

Oni wykonajg za ciebie wiekszosS¢ prac przygotowawczych i
precyzyjnie zaplanujg, co i kiedy masz zrobié¢. 0Oszczedzisz
czas, nie bedziesz musie¢ szuka¢ w ksigzkach, co jest dla
ciebie odpowiednie. Kolejng =zaletg jest opracowanie
indywidualnego programu ,na miare”.

Niech inni gotuja za ciebie

Na polskim rynku istnieje juz wiele firm, ktére oferuja
gotowe, zdrowe potrawy — Swieze zestawy na caty dzien.

Proste jest piekne

Nie stdj godzinami przy kuchni, znajdZz kilka prostych
kombinacji 1 przepisdéw, ktére okazg sie smaczne i
niepracochtonne. Duszone czy gotowane warzywa, duszone mieso z
ziotami lub czosnkiem, gotowany ryz czy ziemniaki, zielona
satata z octem balsamicznym nie wymagaja wielkich umiejetnos$ci
kulinarnych, a w ciggu tygodnia zapewnig pyszne kolacje.
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Odkryj zdrowe pieczywo, herbatniki 1
napoje odzywcze

Jest cate mnéstwo mozliwoSci zastgpienia kanapki z majonezem
zjadanej po drodze z delegacji do domu. Jedyne, CO musisz
zrobi¢, to wybrac¢ sie raz na jaki$ czas do sklepu ze zdrowg
zywnoscig i kupi¢ tam ciasteczka orzechowe, owocowe i zbozowe
(nie zawieraja cukru rafinowanego i konserwantéw), herbatniki
z ziarnami, suszone jabtka, orzeszki sojowe. Innym pozytecznym
pomocnikiem (na wypadek, gdy nie masz innej mozliwosSci
zjedzenia positku) sa odzywcze, peitnowartoSciowe napoje i
koktajle, zawierajgce wszystkie potrzebne sktadniki. Jest to
znakomite rozwigzanie, gdy wuczestniczymy w dtugich
konferencjach i nie mamy czasu na obiad, kiedy nie zdgzymy
zjes¢ Sniadania albo gdy mamy zty dzien i normalny positek
cigzytby nam w zotadku.
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