RESET METABOLICZNY - BIBLIOTEKA DOBRYCH NAWYKOW

RESET

30 dni zmiany nawykdw - 60 przepisow

PROSTE SKLADNIKI - DOBRE NAWYKI - TWOJA CODZIENNOSC

Bez biatego cukru dodanego i rafinowanej biatej maki

Inspiracja tradycja. Wspétczesna wiedza o zywieniu.



WIEDZA | PRAKTYKA

CZYTA) / ZASTOSU) / WROC DO TEGO

Przeczytaj przed startem

01

02

03

04

Dla kogo jest ten materiat?

To ogdélny przewodnik edukacyjny dla osdb dorostych. Nie diagnozuje, nie leczy i nie
zastepuje indywidualnej konsultacji. Porcje w przepisach sg przyktadowe; nie tworza
diety o ustalonej kalorycznosci. Przy wiekszym zapotrzebowaniu moze by¢ potrzebny
dodatkowy positek lub wieksza porcja. Przy mniejszym - indywidualne dostosowanie.

Kiedy najpierw konsultacja?

Cigza, karmienie, dzieci i mtodziez, historia zaburzen odzywiania, niedowaga, choroby
przewlekte, choroby nerek lub watroby oraz przyjmowanie lekéw wptywajacych na
glikemie lub cisnienie wymagajag oceny specjalisty przed zmiang. Przy insulinie,
pochodnych sulfonylomocznika lub lekach SGLT2 nie rozpoczynaj samodzielnie
restrykcyjnej diety ani postu. Nie zmieniaj dawek lekdéw.

Objawy, ktorych nie ignorujemy

Nie traktuj ostabienia, omdlen, nawracajgcych zawrotéw gtowy ani pogorszenia
samopoczucia jako dowodu , detoksu”. Przerwij eksperyment i zasiegnij porady. W
nagtym zagrozeniu zdrowia szukaj pilnej pomocy.

Jak powstata publikacja

Tres¢ opracowano z pomocg Al i sprawdzono na podstawie Zzrédet. Nie przeprowadzono
niezaleznej recenzji klinicznej ani testéw kuchennych. Nie deklarujemy zweryfikowanych
wartosci makrosktadnikéw. Bibliografia nie oznacza patronatu instytucji. Wydania
bazowe korzystajg ze wspdlnej biblioteki 60 receptur; Przeciwzapalny i Bez Cukru majg
takze odrebne rozdziaty i plany.
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CZYTA) / ZASTOSU) / WROC DO TEGO

Zasady programu

01 30 dni na dobry poczatek

Program porzadkuje codziennos$¢: zakup, przygotowanie, regularnosc i plan awaryjny.
Nie jest gwarancjg zmiany wynikéw badan ani planem odchudzania o ustalone;j
kalorycznosci.

02 Dopasowanie porcji

W recepturach podajemy jedng przyktadowa porcje. Modyfikacje zalezg od
zapotrzebowania, aktywnosci, wieku i stanu zdrowia. Nie zmniejszaj drastycznie ilosci
jedzenia po to, aby szybciej uzyskad efekt.

03 Nie myl modeli

To wydanie bazowe, nie keto i nie policzony wariant low carb. Nie przypisujemy kazdemu
przepisowi zweryfikowanego indeksu glikemicznego. Wydania poswiecone tym modelom
majg wtasne zasady i odrebne receptury.

04 Nawodnienie

Pij regularnie wedtug potrzeb, uwzgledniajgc temperature i wysitek. Przy ograniczeniu
ptynéw, chorobach serca lub nerek obowigzujg indywidualne zalecenia. Nie stosuj
wymuszonego ,ptukania toksyn”.
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PLAN WDROZENIA / DNI 1-3 I ﬁ*
/

Dzien po dniu

Przyktadowe trzy positki dla jednej osoby. To rotacja edukacyjna bez ustalonej kalorycznosci; porcje i liczba
positkéw wymagajg dopasowania. Kliknij nazwe dania, aby przejs¢ do przepisu.

01 Zapisz, po co zaczynasz - bez celu w kilogramach.
SNIADANIE
Owsianka z jabtkiem i cynamonem / 1

OBIAD
Indyk z kaszg i brokutem / 21

KOLACJA
Satatka z ciecierzycg / 41

0?2 Sprawdz zapasy i etykiety trzech produktow.
SNIADANIE
Nocna owsianka z malinami / 2

OBIAD
Dorsz w pomidorach / 24

KOLACJA
Satatka z fasolg i jajem / 43

03 Ustal czas pierwszych zakupdéw.

SNIADANIE
Jajecznica ze szpinakiem / 3

OBIAD
Soczewica w pomidorach / 27

KOLACJA
Krem z brokutu z fasolg / 45

”
;
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KUCHNIA / SNIADANIE Ig ey - — *““

RECEPTURA 01

Owsianka z jabikiem i
cynamonem

1 przyktadowa porcja / 12 min

Sktadniki

ptatki owsiane - 50 g
mleko 2% - 200 g
jabtko - 120 g

orzechy wtoskie - 15 g

Alergeny: mleko, orzechy, owies -
sprawdz gluten na etykiecie. Sprawdz
etykiety i mozliwo$¢ kontaktu z innymi
alergenami.

llustracja potrawy / sposéb podania moze sie réznic.

Przygotowanie

o1 Zalej ptatki mlekiem i gotuj 5-7 minut na matym
ogniu, mieszajac.

02 Umyte jabtko pokréj i dodaj pod koniec
gotowania. Dodaj szczypte cynamonu.

03 Przetéz do miski i posyp posiekanymi orzechami.

WARTO WIEDZIEC

Przy celiakii wybierz certyfikowane ptatki bezglutenowe.

MOJA KUCHNIA / DATA, SMAK, CO ULATWIC NASTEPNYM RAZEM
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