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Witai w Swoim Planie

Gratulacje za ten pierwszy krok. Plan, ktéry zaraz zaczniesz, zostat stworzony na
podstawie Twoich wtasnych odpowiedzi — to nie jest ogdlny plan, to Twoj punkt
wyjscia.

[1 Jak korzystaé z tego materiatu

Ten przewodnik zostat pomyslany tak, by byt prosty w uzyciu. Modut z Zasadami
czytasz raz. Plan na 21 Dni to miejsce, do ktérego wracasz codziennie. Pozostate
moduty utatwiajq zycie, gdy co$ nie pdjdzie zgodnie z planem.

£ Czego sie spodziewaé w kolejnych tygodniach

Pierwsze 72 godziny bywajg najtrudniejsze. P6zniej gtéd staje sie bardziej
przewidywalny, a energia bardziej stabilna. Celem tych 21 dni jest zbudowanie
rutyny — nie restrykcji, ktérq porzucisz w pierwszym tygodniu.

ik Jak Sledzi¢ swoje postepy

Trzy proste sposoby:

© Waga — maksymalnie Ix w tygodniu, o tej samej porze
Ale

3¢ Jak lezq na Tobie ubrania

M Energia — zapisuj w Checkliscie Dziennej



Poznai Swoi Profil

Na podstawie Twoich odpowiedzi, ten plan zostat zbudowany dla profilu, ktory
moze skorzysta€ na bardziej zbalansowanym odzywianiu w ciggu dnia, z
naciskiem na stabilizacje poziomu energii i redukcje gtodu miedzy positkami.

Cechy wspélne dla tego profilu

~7  Wahania energii w ciggu dnia

(© czesty gtéd, nawet krétko po positku

B9 Trudno&é w utrzymaniu rutyny zywieniowej
Q Ochota na stodycze w chwilach stresu
©

Efekty, ktére nie utrzymujq sie po restrykcyjnych dietach

Ten plan nie zastepuje opieki lekarskiej. Jesli masz zdiagnozowanq chorobe,
skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem zmian w diecie.



Przvkiadowyv Dzieh w Planie

Proste, smaczne i zbalansowane positki

Jajecznica z2 jqjek + 1 kromka pieczywa Grillowany kurczak (150g) + brgzowy ryz (4

petnoziarnistego + % awokado tyzki) + duszone brokuty + satatka zielona

[ R

Jogurt naturalny + gars¢ orzechéw Pieczona ryba (150g) + puree z dyni +

wioskich (6 szt.) satatka z lisci z oliwg

5 Zasad Planu

o £ Zawsze gcz biatko + btonnik

e @® Unikaj diugich przerw bez jedzenia

e £ Stawiaj na naturalne produkty

o (O Pij wystarczajgco wody

e By Trzymaj sie planu przez 21 dni

a e o 3y

Korzysci
Wiecej energii przez caty dzien
Poziom cukru we krwi bardziej stabilny
Utrata wagi w zdrowy spos6b

Wiecej zdrowia i dobrego samopoczucia

Nawadniaj sig!
Wiecej energii
Lepsza koncentracja
Sprawne trawienie

Zdrowsza skéra

Konsekwencja to sekret!



A

 NIE STARAJ SIE
BYC IDEALNA

Jesli pomylisz sig przy positku:

Nie zaczynaj od nowa
Nie rekompensuj

Nie pomijaj kolejnego positku

Po prostu wré¢ do normy

Konsekwencja zawsze wygrywa z perfekcjq.



Dzien 1z 21

Plan Zywieniowy
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Jajecznica z 2 jajek + 1 kromka pieczywa Grillowany kurczak (150g) + brgzowy ryz (4
petnoziarnistego + % awokado tyzki) + duszone brokuty + satatka zielona

Jogurt naturalny + gars¢ orzechéw Pieczona ryba (150g) + puree z dyni +
wioskich (6 szt.) satatka z lisci z oliwg

Budujesz zdrowy nawyk



Dzieh 2 z 21

Plan Zywieniowy

25

Koktajl bananowy na mleku + 1tyzka Chude mielone migso (150g) + pieczone

ptatkéw owsianych + 1tyzeczka masta ziemniaki + duszony jarmuz
orzechowego
Przekgska
r— g

£
—"

2 jajka na twardo + marchewka w stupkach Omlet z serem (2 jajka) + satatka z
pomidora i ogérka

Budujesz zdrowy nawyk



Dzien 3z 21

Plan Zywieniowy

Jogurt naturalny + granola bez cukru + Grillowany dorsz (150g) + quinoa (4 tyzki) +
truskawki podsmazane warzywa

G CTR——

PRyt

Jabtko + garéé migdatéw (10 szt.) Kurczak w paseczkach + satatka z zielonych
lisci + ciecierzyca (3 tyzki)

Budujesz zdrowy nawyk



Dzienh 4 z 21

Plan Zywieniowy

2 jajka na twardo + 1 kromka pieczywa Duszone migso (150g) + brqgzowy ryz +
petnoziarnistego + pomidor fasola (3 tyzki) + satatka

Twarég + ogoérek w plasterkach Zupa jarzynowa z kurczakiem w
paseczkach

Budujesz zdrowy nawyk



Dzienh 5 z 21

Plan Zywieniowy

Placki owsiano-bananowe (2 mate) + 1 Grillowany toso$ (150g) + ziemniaki +
tyzeczka miodu szparagi

Jogurt naturalny + 1tyzka nasion chia Omlet ze szpinakiem i serem + satatka
zielona

Budujesz zdrowy nawyk



Dzien 6 z 21

Plan Zywieniowy

Koktajl z gruszki na mleku + 1tyzka ptatkéw Grillowany kurczak (150g) + brgzowy ryz +
owsianych duszona cukinia

CHD CRD
> Z 53

Garéé orzechéw laskowych (4 szt.) + 1 owoc Pieczona ryba + puree z kalafiora + satatka

Budujesz zdrowy nawyk



Dzienh 7 z 21

Plan Zywieniowy

Sniadanie

Jajecznica z 2 jajek + awokado + Chude mielone migso + quinoa + brokuty
petnoziarnisty tost

- f

Jogurt naturalny + truskawki Grillowany kurczak + petna satatka (liscie,
pomidor, ogérek, ciecierzyca)

Budujesz zdrowy nawyk



Dzien 8 z 21

Plan Zywieniowy

Jogurt naturalny + granola bez cukru + Grillowany dorsz + brgzowy ryz +

banan podsmazane warzywa
IS
E

Jajko na twardo + petnoziarnisty tost Zupa z soczewicy z warzywami

Budujesz zdrowy nawyk



Dzienh 9z 21

Plan Zywieniowy

2 jajka na twardo + 1 kromka pieczywa Grillowany kurczak + ziemniaki + duszony
petnoziarnistego + pomidor jarmuz

ot :
Gars¢ orzechéw wioskich + jabtko Omlet z serem + satatka zielona

Budujesz zdrowy nawyk



Dzien 10 z 21

Plan Zywieniowy

Koktajl bananowy na mleku + ptatki Duszone migso + brgzowy ryz + fasola
owsiane

Twarég + marchewka w stupkach Pieczona ryba + puree z dyni + satatka

Budujesz zdrowy nawyk



Dzien 11z 21

Plan Zywieniowy
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Jogurt naturalny + nasiona chia Kurczak w paseczkach + satatka z
ciecierzycq

Budujesz zdrowy nawyk



Dzien 12 z 21

Plan Zywieniowy

Jajecznica z 2 jajek + awokado + pieczywo Grillowany dorsz + brqzowy ryz + brokuty
petnoziarniste

T -y '

Migdaty + owoc Zupa jarzynowa z kurczakiem w
paseczkach

Budujesz zdrowy nawyk



Dzien 13 z 21

Plan Zywieniowy
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Jogurt naturalny + granola + truskawki Chude mielone migso + ziemniaki +
podsmazane warzywa

Jajko na twardo + ogérek Omlet ze szpinakiem i serem + satatka
zielona

Budujesz zdrowy nawyk



Dzien 14 z 21

Plan Zywieniowy

Sniadanie

Koktaijl z gruszki + ptatki owsiane Grillowany kurczak + quinoa + duszona
cukinia

Przekgska Kolacja

~

Orzechy laskowe + owoc Pieczona ryba + puree z kalafiora + petna
satatka

Budujesz zdrowy nawyk



Dzien 15 z 21

Plan Zywieniowy

Sniadanie

2 jajka na twardo + petnoziarnisty tost + Grillowany toso$ + brgzowy ryz + brokuty
pomidor

Przekgska

Jogurt naturalny + orzechy wtoskie Grillowany kurczak + satatka z ciecierzycq

Budujesz zdrowy nawyk



Dzien 16 z 21

Plan Zywieniowy

Placki owsiano-bananowe + miéd Duszone migso + quinoa + duszony jarmuz

Przekgska

Jabtko + migdaty Zupa z soczewicy z warzywami

Budujesz zdrowy nawyk



Dzien 17 z 21

Plan Zywieniowy

Sniadanie

Koktajl bananowy + ptatki owsiane + masto Grillowany dorsz + ziemniaki +
orzechowe podsmazane warzywa

Przekgska

Twarég + marchewka Omlet z serem + satatka zielona

Budujesz zdrowy nawyk



Dzien 18 z 21

Plan Zywieniowy

Jajecznica z 2 jajek + awokado + pieczywo Grillowany kurczak + brgzowy ryz +
petnoziarniste szparagi

Jajko na twardo + ogérek Pieczona ryba + puree z dyni + satatka

Budujesz zdrowy nawyk



Dzien 19 z 21

Plan Zywieniowy

Sniadanie

Orzechy laskowe + owoc Kurczak w paseczkach + petna satatka

Budujesz zdrowy nawyk



Dzien 20 z 21

Plan Zywieniowy

Sniadanie

Koktaijl z gruszki + ptatki owsiane Grillowany toso$ + brqgzowy ryz + duszona
cukinia
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Jogurt naturalny + nasiona chia Zupa jarzynowa z kurczakiem w
paseczkach

Budujesz zdrowy nawyk



Dzien 21z 21

Plan Zywieniowy

Sniadanie

V)

2 jajka na twardo + petnoziarnisty tost + Grillowany kurczak + ziemniaki +
awokado podsmazane warzywa + satatka

Gars¢ orzechéw wioskich + jabtko Pieczona ryba + petna satatka z ciecierzycq

Budujesz zdrowy nawyk



Lista Zakupow

Podzielona na kategorie — kupuj na 1 tydziefi naraz

1{ Biatko
* Jajka
* Piers z kurczaka
* Chude mielone mieso
« Ryba (dorsz lub toso$)
 Jogurt naturalny
- Twarég
- Ser
« Ciecierzyca
- Soczewica

« Fasola

® warzywa
* Brokuty
» Jarmuz
* Cukinia
* Szpinak
* Szparagi
« Kalafior
* Marchewka
» Ogbrek
» Pomidor
- Zielone liscie

* Dynia

& Owoce
* Banan
« Jabtko
* Truskawka
* Gruszka

« Awokado

4 Nabiat
» Mleko
« Jogurt naturalny

* Ser

£ Przyprawy
* Oliwa z oliwek
« S6l
« Czarny pieprz
» Czosnek

« Cebula



« Ziota do smaku

& Orzechy inasiona
» Orzechy wtoskie
» Migdaty
* Orzechy laskowe
+ Nasiona chia

* Masto orzechowe bez cukru

@ Zbozaiinne
* Brgzowy ryz
* Quinoa
* Ptatki owsiane
* Pieczywo petnoziarniste
 Ziemniaki
» Granola bez cukru

» Miéd
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Przewodnik Zamiennikow

Czego$ brakuje? Zamieh na dowolny produkt z tej samej kategorii

Nie masz piersi z kurczaka?
Indyk, dorsz, lub chude mielone mieso

Nie lubisz jogurtu?
Twarég, lub 2 jajka na twardo

Nie lubisz ryby?
Grillowany kurczak, lub chude mieso

Nie masz ziemniakow?
Brgzowy ryz, lub dynia

Nie lubisz brokutéw?
Jarmuz, cukinia, lub fasolka szparagowa

Nie masz quinoa?
Brqzowy ryz, ptatki owsiane, lub kasza gryczana

Nie lubisz awokado?
Masto orzechowe (1 tyzeczka), lub orzechy

Nie masz mleka?
Mleko roslinne bez cukru

Nie lubisz ciecierzycy?
Fasola, lub soczewica

Jestes wegetariankg/wegetarianinem?
Zamien biatko zwierzgce na jajka, tofu, ciecierzyce, soczewice lub fasole
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FAQ

Najczestsze pytania

Czy moge pi¢ kawe?
Tak, bez cukru lub ze stodzikiem.

Czy moge jes¢ pieczywo?
Tak, zawsze wybieraj wersje petnoziarnistq.

Czy moge pi¢ alkohol?

Okazjonalnie, z umiarem. Unikaj przez te 21 dni, jesli to mozliwe.

Czy moge jes¢ czekolade?
Wybieraj gorzkq czekolade (70%+), w matych ilosciach.

Czy moge zmieni¢ kolejnosé positkéw?
Tak, najwazniejsze jest zachowanie kombinaciji.

A jesli poczuje duzy gtéd miedzy positkami?
Najpierw wypij wode. Jesli gtéd nie mija, dodaj porcje biatka.

Czy musze wazyé jedzenie?
Nie jest to konieczne — porcje sq wizualne.

Czy moge ¢wiczy¢ podczas planu?
Tak, jest to zalecane. Lekkie spacery juz pomagajqg.

Co zrobié, jesli ‘ztamig' diete?
Wré¢ do planu przy kolejnym positku, bez pomijania niczego.

Czy ten plan jest odpowiedni dla os6b z cukrzycq?
Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem.



Checklista z Punktacia

Kazdy punkt jest wart 10 pkt. Zsumuj na koniec dnia

@ Woda (dzienny cel)

@ sen (7-8h)

@ Spacer lub aktywnos¢ fizyczna

Cel: 70 punktéw/dzieh

Nie musisz by¢ idealna kazdego dnia — liczy sie Srednia z tygodnia.

10 pkt
10 pkt
10 pkt
10 pkt
10 pkt
10 pkt

10 pkt



Dziennik Waai

Zapisuj maksymalnie 1x w tygodniu, zawsze o tej samej porze

TydzieA1 kg
Tydzien2 kg
Tydzien 3  ______ kg

© Nie waz sie codziennie — dzienne wahania sq normalne i mogq Cie
niepotrzebnie zniechecic.



Plan Awarvinv

"Ztamatam diete. Co teraz?”

To sig zdarzy — i to jest w porzgdku. To, co zrobisz po potknieciu, liczy sie o wiele
bardziej niz samo potknigcie.
o Przestan sig¢ obwiniaé.
Jedno potkniecie nie kasuje 20 dni konsekwencji.

e Nie pomijaj kolejnego positku.
To tylko pogtebia cykl gtodu.

e Wré¢é od razu do planu.
Bez dodatkowego "dnia detoksu”.

Pij wode.
Pomaga zredukowaé dyskomfort.

e Zidentyfikuj wyzwalacz.
Bez oceniania — tylko po to, by lepiej sie przygotowaé.

Konsekwencja to nie perfekcja.
To ciggte wracanie.



5 Nawvkow

Ktére wzmacniajg Twéj plan

Jedzenie to potowa réwnania. Druga potowa jest witasnie tutaij.

® 600

>0

Sen
7-8 godzin na noc. Redukuje hormony gtodu.

Spacer
20-30 min dziennie juz reguluje Twojq energie.

Woda

Pomaga odrézni¢ gtéd od pragnienia.
Stres

5 minut dziennie na co$, co Cie wycisza.

Swiatto Stoneczne
Reguluje Twoj zegar biologiczny i sen.
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