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Zanim przystąpisz do realizacji planu żywnienia, przeczytaj poniższe wskazówki.

Zapoznaj się z listą produktów potrzebnych do jadłospisu (znajdziesz ją na kolejnej
stronie).

Jeżeli nie masz produktu, który znajduje się w przepisie, możesz wymienić go 
     na inny, podobny (np. dorsza na halibuta, mięso z indyka na mięso z kurczaka).

Nie musisz dokładnie ważyć i odmierzać produktów nisko węglowodanowych typu:
sałata, papryka, pomidor, oliwki itp. Dawaj ilości na podstawie opisów podanych   
w przepisach, np. pół marchewki, jeden ogórek, itp. 

Nic się nie stanie jak nadprogramowo do dań dodasz trochę więcej sałaty, papryki,
oliwek, cukinii, selera naciowego lub innego rodzaju warzywa w formie surowej.

Rukolę, Szpinak, Roszponkę i inne rodzaje sałaty możesz wymieniać między sobą, 
wedle uznania. Podobnie jest z orzechami, używaj dowolnego zalecanego rodzaju.

.
Ryż, płatki ryżowe, makaron ryżowy, kaszę jaglaną, płatki jaglane, kaszę gryczaną,
płatki gryczane możesz wymieniać między sobą. Stosuj bezglutenowe źródła zbóż.

Jeśli masz ulubione zioła i przyprawy, a nie zostały ujęte w jadłospisie również
możesz je dodawać np. koper, natka pietruszki, oregano, tymianek, imbir itp.

Szczególnie zalecam dodatek przypraw: cynamon, kurkuma i imbir, gdyż wykazują
one działanie silnie przeciwzapalne.

Nie pomijaj posiłków zawierających ryby, gdyż zawarte w nich wielonasycone
kwasy tłuszczowe omega 3 muszą znajdować się w diecie przeciwzapalnej. 

W przepisach uwzględniono sos sojowy oraz tofu. W wielu przypadkach produkty
sojowe są dobrze tolerowane i nie powodują dolegliwości jelitowych. Jednak jeżeli
po ich spożyciu zaobserwujesz niepokojące objawy, wyeliminuj je ze swojej diety.
Wtedy tofu można zamienić na rybę lub chude mięso.

U W A G I  D O  J A D Ł O S P I S U



Jeżeli nie masz czasu na codzienne gotowanie, wtedy najlepiej zastosować  strategię
dublowania posiłków z poszczególnych dni tygodnia.

Czyli w praktyce:
Dania uwzględnione w jadłospisie dla dnia poniedziałek stosuj przez dwa dni:
poniedziałek oraz wtorek. Dzięki takiemu systemowi działania możesz przygotować
obiad oraz kolację w dwóch porcjach (składniki podane w przepisie należy podwoić),
tak aby następnego dnia nie musieć już gotować. 

Bardzo ważne jest żeby nie wymieniać przypadkowo poszczególnych posiłków!
Jadłospis został specjalnie skomponowany, tak aby wykazywać działanie silnie
przeciwzapalne oraz codziennie uwzględniać w diecie różne źródła białka.

Nieumiejętna zamienia posiłków może zaburzyć prozdrowotną kompozycję menu!

C O  J E Ś L I  N I E  M A M  C Z A S U  N A  C O D Z I E N N E
G O T O W A N I E ?
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