SPIS TRESCI

1. Skuteczne planowanie positkow.
Sprawdzony, 4-etapowy proces planowania positkow wraz z przyktadami.

2. Praktyczne sposoby na spedzanie mniej czasu w kuchni.
Konkretne sposoby, ktore pozwola nam skrécic czas przygotowania positkow.

3. Pomysty na szybkie potrawy.

Przepisy i inspiracje na dania z 3 i1 5 sktadnikow, szybkie koktajle, satatki i przekaski, praktyczne dania
jednogarnkowe.

4. Zdrowe gotowe produkty w sklepach.

Jakie ,gotowce” warto wybraé, robigc zakupy w Biedronce, Lidlu, Zabce lub zwyktych osiedlowych
sklepach.

5. Catering dietetyczny.

Jakie sa wady i zalety cateringu oraz na co zwroci¢ uwage, wybierajac ten najlepszy.

6. Praktyczny lunchbox.

Sprawdzone pomysty na szybkie i smaczne positki do pracy | szkoty.

7. Na co zwracac uwage jedzac na miescie.

Jedzenie w restauracji, wakacje, wesela, imprezy rodzinne, jedzenie na telefon — jakie potrawy wybrac,
zeby byto smacznie | zdrowo.

8. Wygodna dieta online

Na jakie elementy powinnismy zwréci¢ uwage, decydujac sie na indywidualng diete od dietetyka?

BONUSY

e checklisty: audyt kuchennych zapasow, lista zakupow, czego unika¢ w diecie, lista ulubionych
| szybkich potraw,

e planer positkow,

e szybka lista skutecznych trikdw na szybkie gotowanie,

e 3-dniowy jadtospis 1800 kcal wraz z instrukcja jego zaplanowania
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