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Twoj spokojny start w 7 dni

Dzien 1. Zobacz, jak jest

Zanotuj, co najczesciej utrudnia Ci przygotowanie positku. Wybierz jedng rzecz, ktéra chcesz
uprosci¢. Nie oceniaj siebie.

Dzien 2. Sprawdz zapasy

Zajrzyj do lodéwki i szafek. Wybierz produkty do wykorzystania w pierwszej kolejnosci.
Zaplanuj z nich prosty positek.

Dzien 3. Dodaj warzywo

Do znanej kanapki lub obiadu dodaj warzywo, ktére lubisz. Mozesz korzysta¢ takze z mrozonek
odpowiednich dla Twoich potrzeb.
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Dzien 4. Przygotuj liste

Zaplanuj dwa dania i zapisz brakujgce sktadniki. Poréwnaj cene jednostkowg produktéw
podczas zakupdw.

Dzien 5. Utatw sobie jutro

Przygotuj pudetko do pracy lub sktadniki na sniadanie. Produkty wymagajgce chtodzenia
przechowuj zgodnie z etykieta.

Dzien 6. Sprawdz zrdédto

Wybierz jedng internetowg porade i poszukaj jej potwierdzenia. Pomogg Ci autor, bibliografia i
data publikacji.

Dzien 7. Wybierz, co zostaje

Ktéra zmiana byta najtatwiejsza? Powtorz jg w kolejnym tygodniu. Jesli potrzebujesz wsparcia,
sprawdz Centrum Dietetyczne Online NCEZ.

Co chce powtorzy¢ w kolejnym tygodniu?

Opracowanie edukacyjne: Roland Pigtkowski. Przyktady do samodzielnego dostosowania; nie sg indywidualnym
jadtospisem. Fotografia: ilustracja wygenerowana z pomoca Al.

Zrédto: https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
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