& Zdrowie po ludzku

EBOOK - MEAL PREP - PRZEPISY NA 15 MINUT

Zdrowa dieta
dla zabieganych

Dla wszystkich, ktérzy mdéwia ,nie mam czasu
gotowac”. Dwie godziny w niedziele, 15 minut
dziennie i gotowe listy zakupdw.




& zdrowie po ludzku
Spis tresci

— Wstep: Nie masz czasu? Ja tez nie. | dlatego to dziata

CZESC 1 - OGARNIJ

01 Gdzie ucieka Twoj czas (i pienigdze)
02 Zdrowy talerz w wersji ekspresowej
03 Kuchnia minimalisty

CZESC Il - GOTUJ MADRZE

04 Meal prep krok po kroku

05 Gotuj raz, jedz trzy razy

06 15 minut na zegarze

07 Sniadania i przekaski w biegu

CZESC 11l - PRZETRWAJ

08 Na miescie, na stacji, w delegacji
09 Gdy w domu kazdy je co innego
10 Gdy plan sie sypie

NA KONIEC

- Twoj tydzien za 2 godziny

—_ O Zdrowiu po ludzku - Zrédta

BEZPLATNA PROBKA

+ Skrzynka z narzedziami: 25 przepiséw, 4 plany tygodniowe z planem niedzieli i listami

zakupow na 1 osobe, spizarnia startowa, tabela przechowywania, $ciggawka ,na

miescie”, szablon planu, tabela wartosci odzywczych

Wazne: ten ebook ma charakter edukacyjny i nie zastepuje indywidualnej porady lekarza ani dietetyka. Jesli chorujesz

przewlekle, jestes w cigzy, masz alergie lub nietolerancje pokarmowe — dostosuj przepisy do swoich potrzeb we wspodtpracy ze

specjalista. Wartosci odzywcze przepiséw wyliczono na podstawie baz danych o sktadzie zywnosci (gtéwnie USDA FoodData

Central) i deklaracji producentéw — moga sie rozni¢ w zaleznosci od konkretnych produktdw.
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BEZPLATNA PROBKA

WSTEP

Nie masz czasu? Ja tez nie. I dlatego
to dziala

-Wiem, ze powinienem jes¢ zdrowiej. Ale kiedy? Wychodze o 7, wracam o 18, potem dzieci,

maile, zakupy. Na gotowanie po prostu nie mam czasu”.

Stysze to zdanie czesciej niz ,dzien dobry”. | wiesz co? Rozumiem je. Nie zamierzam Ci wmawiac,
ze wystarczy ,,dobra organizacja” i nagle znajdziesz dwie godziny dziennie na siekanie warzyw.

Nie znajdziesz. Nikt z nas nie znajdzie.

Ale mam dla Ciebie inng propozycje. Co, jesli zdrowe jedzenie wcale nie wymaga wiecej czasu?

Co, jesli wymaga go mniej — tylko inaczej roztozonego?

Policz uczciwie: przegladanie aplikacji z jedzeniem, czekanie na dostawe, szukanie czegos w
loddwece, ,szybki” wypad do sklepu po jedng rzecz, stanie w kolejce w stotdwce. To tez jest czas.

Czesto wiecej niz 15 minut, ktdre potrzebujesz na prosty, porzadny positek.

TRENER MO WI

Moi najbardziej zapracowani klienci— menedzerowie, lekarze na dyzurach, rodzice matych
dzieci — nie jedza zdrowo dlatego, ze maja wiecej czasu. Jedza zdrowo, bo maja system.
Wiedza, co kupié, kiedy ugotowac i co zjesé, gdy wszystko idzie nie tak. Ten ebook jest

wtasnie takim systemem.

Poznaj Tomka

Tomek ma 41 lat i jest kierownikiem projektéw. Dojezdza do pracy godzine w jedng strone. Jego
dzieci majg basen, angielski i pitke — wiec popotudnia to logistyka godna lotniska. Kuchnia Tomka?
Mikrofaldwka, aplikacja z jedzeniem na dowdz i hot dog ze stacji benzynowej ,na szybko”. Tomek
wie, ze tak dtuzej sie nie da: brzuch rodnie, energia spada, a wydatki na jedzenie przestaty by¢

zabawne.

Przez caty ebook zobaczysz, jak Tomek krok po kroku buduje swoj system. Bez rewolugji, bez
gotowania do pétnocy. Czasem pojawi sie tez Kasia — jesli znasz nasze poprzednie ebooki, wiesz,

ze ona tez ma kilka sprawdzonych trikow.
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BEZPLATNA PROBKA

Co znajdziesz w sSrodku

* Czesé | - Ogarnij. Zobaczysz, gdzie ucieka Twdj czas, nauczysz sie sktadaé zdrowy talerz w 5

minut i urzgdzisz kuchnie minimalisty.

e Czesd Il - Gotuj madrze. Meal prep w trzech wersjach, gotowanie ,raz a dobrze”, techniki 15-
minutowe i $niadania w biegu.

e Czesd lll - Przetrwaj. Jedzenie na miescie i w delegacji (takze z pomoca aplikacji Al),

gotowanie, gdy kazdy w domu je co innego, i plan B na tygodnie, gdy wszystko sie sypie.

Na koncu czeka skrzynka z narzedziami: 25 przepisdéw z wyliczonymi kaloriami i biatkiem, 4
gotowe plany tygodniowe z listami zakupdw na jedng osobe, lista ,spizarnia startowa”, tabela

przechowywania zywnosci i plan niedzieli minuta po minucie.

Kazdy rozdziat koriczy sie zadaniem ,,Zréb to dzis”. Zajmie Ci najwyzej kilka minut. Obiecuje —

przeciez wiem, ze nie masz czasu.
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BEZPLATNA PROBKA

ROZDZIAL 4

Meal prep krok po kroku

SCENKA

Tomek obejrzat filmik o meal prepie. Mtody, usmiechniety cztowiek w idealnie biatej
kuchni przygotowywat 21 identycznych pudetek z kurczakiem, brokutem i ryzem.
Tomek pomyslat dwie rzeczy. Pierwsza: ,Nie mam na to pieciu godzin”. Druga: ,Nie

zjem kurczaka z brokutem 21 razy”. Obie mysli byty stuszne.

Co tu sie wiasciwie dzieje?

Meal prep, czyli przygotowywanie positkdw z wyprzedzeniem, ma ztg stawe przez te idealne
zdjecia z internetu. A to nie musi wygladad tak. Meal prep to po prostu przeniesienie czesci
pracy z zabieganego tygodnia na spokojniejszy moment. Moze to by¢ 45 minut w niedziele.
Moze byc¢ godzina we wtorek wieczorem. Wazne, zeby w tygodniu nie zaczynac od zera.

Trzy poziomy meal prepu

Poziom Co robisz Czas Dlakogo

1. Mini - Myjesz i kroisz warzywa, gotujesz jajka ok. 45 min Na poczatek, dla osdb, ktdre
»sktadniki na twardo, gotujesz jedng kasze lub ryz, lubig réznorodnosd
gotowe” pieczesz porcje kurczaka. Positki

sktadasz w tygodniu w 5-10 minut

2. Sredni — Jak wyzej + jedno duze danie (zupa, chili, ok. 90 min Wiekszoé¢ zabieganych —

»bazy” sos) na 3—4 porcje i owsianki na noc najlepszy stosunek czasu do
efektu

3. Petny - Dwa duze dania + $niadania + przekaski, ok.2h Zmianowcy, osoby w

»gotowe wszystko zapakowane w pudetka na 3— ciggtym biegu, ci, ktdrzy nie

pudetka” 4 dni chcg w tygodniu myslec o
jedzeniu

Tomek zaczat od poziomu 1. Po trzech tygodniach przeszedt na poziom 2. ,,Petny” robi tylko

przed wyjatkowo trudnymi tygodniami.
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Zasady, dzigki ktorym meal prep dziata

1.Gotujbazy, niegotowe dania

Zamiast 5 identycznych pudetek przygotuj sktadniki, ktére mozna tgczy¢ na rézne sposoby:
pieczony kurczak + ryz + pieczone warzywa + sos jogurtowy. W poniedziatek to ,miska z ryzem?”,

we wtorek —wrap, w $rode — satatka. Te same sktadniki, trzy rézne positki.

2.Pracujréwnolegle

Kiedy piekarnik piecze, garnek gotuje, a Ty kroisz — oszczedzasz potowe czasu. Najpierw
uruchamiaj to, co trwa najdtuzej i nie wymaga pilnowania (piekarnik, kasza, zupa), a potem zajmij

sie krojeniem i pakowaniem.

3.Planujna 3-4 dni, niena 7

Wigkszos$¢ ugotowanych potraw moze bezpiecznie sta¢ w lodowce 3-4 dni (wiecej w rozdziale
5). Dlatego meal prep niedzielny obejmuje zwykle poniedziatek—$rode lub czwartek, a na

koncédwke tygodnia sg szybkie 15-minutowe dania albo porcje z zamrazarki.

4.Jedna howos$é na raz

Nie probuj od razu pieciu nowych przepiséw. Jeden nowy i reszta sprawdzonych — tak jest

szybciej i bez ryzyka, ze caty tydzien bedzie ,nietrafiony”.

Niedziela Tomka - poziom 2 w 90 minut

Tak wyglada przyktadowy plan (szczegétowy harmonogram do kazdego planu tygodniowego

znajdziesz w skrzynce z narzedziami):

Minuta Co robisz

0-10 Nagrzewasz piekarnik. Kroisz warzywa na blache, kurczaka w kostke, przyprawiasz,

wstawiasz do piekarnika
10-15 Nastawiasz kasze lub ryz w garnku. Nastawiasz jajka do ugotowania na twardo
15-45 W duzym garnku gotujesz danie gtéwne (np. chili lub zupe z soczewicy)
45-60  Przygotowujesz 3 owsianki na noc w stoikach. Myjesz i kroisz warzywa ,do chrupania”

60-80  Wszystko stygnie. Porcjujesz do pudetek: 2 porcje dania gtdwnego do loddéwki, 2 do

zamrazarki

80-90 Sprzatasz. Podpisujesz pudetka w zamrazarce (co i kiedy)

Zdrowie po ludzku - Zdrowa dieta dla zabieganych 17
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4 )
POGROMCA MITOW

~Meal prep to jedzenie w kotko tego samego”

Tylko jesli przygotowujesz gotowe, identyczne dania. Przy meal prepie ,na bazach” te
same sktadniki zamieniajg sie w rézne positki — zmieniasz sos, przyprawy, dodatki. Do tego
zamrazarka: jesli co tydzien zamrozisz 2 porcje nowego dania, po miesigcu masz w niej 4—

5 réznych obiadéw do wyboru.

TRENER MO WI

Najczestszy btad, jaki widze: ktos zaczyna od petnego meal prepu, spedza 4 godziny w
kuchni, a w srode ma dosc ryzu z kurczakiem. Po tygodniu rezygnuje. Zacznij od poziomu

1. Serio. 45 minut w niedziele wystarczy, zeby tydzien wygladat zupetnie inaczej.

ZROB TO DZIS - WYBIERZ POZIOM
[:] Wybierz poziom meal prepu, od ktérego zaczniesz (podpowiedz: poziom 1).

C] Whpisz do kalendarza staty termin na meal prep — dzien i godzine. Traktuj to jak

spotkanie.

C] Woybierz jeden plan tygodniowy ze skrzynki z narzedziami na pierwszy tydzien.

W SKROCIE

1. Meal prep to przeniesienie pracy na spokojniejszy moment — nie 21 identycznych

pudetek.

2. Trzy poziomy: mini (45 min), sredni (90 min), petny (2 h). Zacznij od najmniejszego.

3. Gotuj bazy, pracuj rownolegle, planuj na 3-4 dni, a koricowke tygodnia ratuj

szybkimi daniami i zamrazarka.
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Dania do meal prepu

P1. Chili z indykiem (4 porcje)
ok. 555 kcal - ok. 36 g biatka na porcje -15 min pracy + 25 min duszenia

e 500 g miesa mielonego z indyka 1. Cebule i papryke pokrdj w kostke. Nastaw ryz.

e 1 puszka czerwonej fasoli 2. Na oleju podsmaz cebule, dodaj mieso i smaz, az
(odsaczona) zmieni kolor. Dodaj papryke, 1 tyzeczke kuminu, 1

o 1 mata puszka kukurydzy tyzeczke papryki wedzonej, szczypte chili.
(odsaczona) 3. Wlej passate, dodaj fasole i kukurydze, dus 20-25

e 500 g passaty minut.

e 1 cebula 4. Podziel na 4 pudetka z ryzem: 2-3 do lodowki (3—

4 dni), reszta do zamrazarki.
e 1 papryka

e 2 tyzeczkioleju (10 g)
e 200 g ryzu (50 g suchego na porcje)

P2. Sos bolognese z soczewicq (4 porcije)

ok.580 kcal - ok.29 g biatka na porcje - 10 min pracy + 25 min gotowania

e 200 g czerwonej soczewicy 1. Cebule posiekaj, marchew zetrzyj na tarce.

e 750 g passaty (1,5 op.) Podsmaz na oliwie 3-4 minuty.

e 2 marchewki 2. Dodaj optukang soczewice, passate i 300 ml
e 1 cebula wody, oregano, bazylie, sol i pieprz.

o 2 tyzeczki oliwy (10 g) 3. Gotuj 20-25 minut, mieszajac, az soczewica sie

rozpadnie.
e 280 g makaronu petnoziarnistego

(70 g na porde) 4. Makaron gotuj na biezaco albo ugotuj catosc i

podziel do pudetek. Posyp parmezanem. Sos

e 40 g parmezanu (10 g na porgje) Mo3Nna Mrozié
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NARZEDZIE 2

Plan 1: Standard - chilii szybkie
kolacje

BEZPLATNA PROBKA

Meal prep w niedziele: chili z indykiem (4 porcje) i 3 owsianki na noc. Obiady w pudetkach,

kolacje w 15 minut. Kody przepiséw (np. P1, K2) znajdziesz w Narzedziu 1.

Dzien Sniadanie Obiad (pudetko)  Przekqgska Kolacja
Pon S1 Owsianka na noc P1 Chili zindykiem X2 Jabtko z mastem K1 Makaron z 1680
orzechowym tuiczykiem i 110gB
pomidorami
Wt S1 Owsianka na noc P1 Chili zindykiem X4 Serek wiejski z K2 Kurczak z patelni z 1710
pomidorem warzywami i ryzem 124gB
Sr S1 Owsianka na noc P1 Chili zindykiem X3 Warzywa z K4 Omlet z 1635
hummusem warzywami i serem 101g8B
Czw S5 Tost z jajkiem K5 Kuskus z kurczakiem, X1 Skyr z K6 Pizza z tortilli 1445
sadzonym i pomidorem feta i warzywami truskawkami 105gB
Pt S4 Skyr zowocami i P1 Chili zindykiem X5 Banan z K3 Wrap z fasola, 1645
mastem orzechowym orzechami kukurydzg i 90gB
hummusem
Sob S5 Tost z jajkiem P6 tosos z blachy z X1 Skyr z K9 Satatka z 1645
sadzonym i pomidorem ziemniakami i brokutem  truskawkami ciecierzyca, fetg i 96gB
warzywami
Nd S3 Kanapki z serkiem K2 Kurczak z patelni z X2 Jabtko z mastem K4 Omlet z 1530
wiejskim i warzywami warzywami i ryzem orzechowym warzywami i serem 979B

Niedziela: meal prep krok po kroku

Minuta Co robisz

0-10 Cebule i papryke pokrdj. Nastaw ryz (200 g) w garnku.
10-20 Podsmaz cebule i mieso na chili, dodaj papryke i przyprawy.
20-45  Chili dusi sie. W tym czasie zréb 3 owsianki na noc w stoikach i pokréj warzywa na przekaski (X3).
45-55  Podziel chili i ryz do 4 pudetek: 3 do lodéwki, 1 do zamrazarki (na pigtek).
55-60 Sprzatanie, podpisanie pudetka w zamrazarce.
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& zdrowie po ludzku

KONIEC PROBKI

Podobato sie? To dopiero poczgtek

Przeczytate$ lub przeczytatas fragment poradnika ,Zdrowa dieta dla zabieganych”. Petna wersja
ma 67 stron, a w niej miedzy innymi:

Wszystkie 10 rozdziatdw: meal prep, gotowanie raz na trzy dni, 15 minut na zegarze, jedzenie w
delegadji
25 przepiséw z kaloriami i biatkiem

D 4 plany tygodniowe z planem niedzieli i listami zakupdw na 1 osobe
D Spizarnia startowa i tabela przechowywania

Sciggawka ,na miedcie” i tabela wartoéci odzywczych

A do tego 3 ebookiw prezencie
Motywacja sie koniczy, nawyki zostajg — jak nie rzucaé wszystkiego po dwdch tygodniach (38
stron, 8 narzedzi)

D Dieta na miescie — restauracje, podrdze, imprezy i $wieta bez wyrzutéw sumienia (37 stron, 7
narzedzi)

D Sen, stres i waga — co po cichu blokuje Twoje efekty (38 stron, 9 narzedzi)

Petna wersja + 3 bonusy za 49 zi

Pliki PDF dostajesz od razu po zakupie na swoj adres e-mail. Ptatnos¢ BLIK-iem, szybkim
przelewem lub karta.

Poradnik tworzy trener personalny i specjalista ds. zywienia z 14-letnim do$wiadczeniem.



