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Owsianka malinowa chmurka
Owsianka na wypasie

Smoothie bowl 0 smaku mango
Lesne smoothie bowl

Jaglanka a’la ciasto marchewkowe
Jaglanka pinacolada

Jaglanka kakaowa z truskawkami

Glowa jest wazna Skyrowy bowl
Skup si¢ na tym, co jest istotne Szakszuka

Wycofanie spoleczne a dieta
Rezygnacja z wielu produktéw

PRZEWODNIK PO KSIAZCE
PSYCHODIETETYCZNE PODEJSCIE DO DIETY
Zaczng od poniedziatku

Jajecznica we wrapie

. Bajgiel z pastg jajeczng
s b s Bajgiel z camembertem i figg
Wprowadz metod¢ matych krokéw
Dzielenie jedzenia na dobre i zte R R O

Zasada 80/ ?0 Ciabatta z kozim serem i burakiem
Jabtko to nie czekolada Ciabatta z prosciutto

Piaty kawalek sernika smakuje tak samo Kanapki z hummusem

jak ten pierwszy Kanapki z guacamole
Stawiaj sobie realne cele

Bajgiel z wedzonym tososiem

_ & Kanapka z twarozkiem
Wprowadzaj spontaniczng aktywno$¢ fizyczng Kanapka z jajkiem sadzonym
Pilnowanie godzin positkéw a nie kalorii Kanapka po wlosku
Karmienie glodu emocjonalnego Kanapki z pasta z makreli

Tosty z pieczarkami i serem

Tosty z pesto i mozzarellg

Tosty z wedzonym kozim serem

Tosty z mastem orzechowym i bananem
Tosty z domowg nutellg i bananami

Twarozek ogorkowo-koperkowy
Serek granulowany z dodatkami
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