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PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikow z przymruzeniem oka ;)

Kupuje zdrowe
jedzenie, a potem
Zamawiam pizze

Jak planowac positki dla cztowieka,
ktorym naprawde jeste$

Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go
rozwigzac i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Jest niedziela. Wchodzisz do sklepu z energig cztowieka,
ktéry wiasnie postanowit przejg¢ kontrole nad swoim zyciem.
Do koszyka trafiajg warzywa, jogurty naturalne, hummus,
piers z kurczaka, awokado, jakies ziarna wygladajgce jak
karma dla wyjgtkowo zamoznego chomika i satata w
opakowaniu tak duzym, jakby$ planowat wykarmi¢ mate
wesele. Patrzysz na to wszystko z dumg. Tym razem bedzie
inaczej. Od jutra jesz zdrowo, regularnie i rozsadnie.

W Srode zamawiasz pizze.
Satata obserwuje cie z lodowki.
Juz troche zwiedta, ale nadal ocenia.

Nie chodzi o to, ze nie wiesz, co jest zdrowe.
Prawdopodobnie wiesz az za dobrze. Internet przez ostatnie
pietnascie lat zdazyt ci wyjasni¢, ze dobrze bytoby jesc
warzywa, biatko, produkty mniej przetworzone i nie traktowac
frytek jako satatki tylko dlatego, ze ziemniak kiedys$ byt
rosling. Problem pojawia sie gdzie indziej. Migedzy
cztowiekiem, ktérym jestes podczas zakupow, a cztowiekiem,
ktorym jestes we wtorek o 19:12 po catym dniu pracy.

To sg dwie rézne osoby.

Niedzielny ty jest ambitny. Wypoczety. Mysli strategicznie.
Widzi siebie we wtorek, jak spokojnie przygotowuje tososia,
kasze i pieczone warzywa. Wtorkowy ty wiasnie wrocit do
domu, ma siedem procent baterii psychicznej i uwaza, ze
krojenie  cebuli jest  projektem infrastrukturalnym
wymagajgcym zgody ministerstwa.

| wiasnie tutaj wiekszos¢ plandw zywieniowych sie
wyktada.



Planujemy jedzenie dla swojej wersji idealnej. Dla
cztowieka, ktory ma czas, energig, motywacje i niezwykta
ochote na przygotowywanie pojemnikow z komosg ryzowa.
Tymczasem jedzenie musi zosta¢ przygotowane przez
cztowieka prawdziwego. Tego, ktory czasami wraca pdzno.
Tego, ktéry nie chce gotowac. Tego, ktéry zapomina wyjgé
migso z zamrazarki. Tego, ktéry kupit brokut w dobrej wierze,
a cztery dni pozniej odkrywa go w szufladzie lodowki
podczas prac archeologicznych.

Brokut miat plan.

Ty tez miates.

Pizza miata numer telefonu.
Nietrudno zgadng¢, kto wygrat.

W tej ksigzce nie bedziemy wiec budowac idealnej diety.
Nie bedziemy projektowac jadtospisu dla cztowieka, ktory
wstaje 0 5:30, robi trening, pije wode z cytryng, przygotowuje
trzy pudetka na caly dzien i najwyrazniej nie zna czegos
takiego jak spotkanie przeciggniete o godzine. Bedziemy
planowac¢ positki dla ciebie. Czyli dla osoby, ktéra czasami
chce ugotowac cos dobrego, czasami potrzebuje jedzenia w
pie¢ minut, a czasami otwiera lodéwke trzy razy, jakby za
trzecim razem mogto sie tam pojawi¢ gotowe curry.

Nie pojawi sie.

Lodowka nie dziata na zasadzie loot boxa.

Najwazniejsza zmiana bedzie polegata na tym, zeby
przestac traktowac¢ zamawianie jedzenia jako dowod braku
silnej woli. Zamowienie pizzy najczesciej nie jest dramatyczng
kapitulacjg przed pepperoni. Jest po prostu rezultatem
sytuacji, w ktorej pizza jest tatwiejsza niz wszystkie dostepne

alternatywy. Jesli zdrowy obiad wymaga trzydziestu pieciu
minut pracy, szesciu sktadnikéw, patelni, garnka, deski, noza
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i emocjonalnego zaangazowania, a pizza wymaga dwunastu
sekund w aplikacji, wynik tego pojedynku nie jest szczegolnie
tajemniczy.

To nie jest walka charakterow.
To jest walka tarcia.
Wygrywa rozwigzanie prostsze.

Dlatego bedziemy zmniejszac tarcie po wtasciwej stronie.
Nie prébowac¢ zamieni¢ cie w bardziej zdyscyplinowang
jednostke bojowa, tylko sprawic, zeby sensowny positek byt
wystarczajgco tatwy rowniez wtedy, kiedy masz kiepski
dzien. Bo plan zywieniowy, ktéry dziata tylko wtedy, gdy
jestes wypoczety, zmotywowany i masz czterdziesci minut
wolnego czasu, nie jest planem. Jest ofertg specjalng
obowigzujgcg w wyjgtkowo sprzyjajgcych warunkach
atmosferycznych.

Zajmiemy sie rowniez jednym z najwigkszych przekretéw,
jakie robimy sami sobie: kupowaniem aspiracyjnym. W
sklepie nie kupujesz czasem jedzenia dla siebie. Kupujesz
jedzenie dla osoby, ktérg masz nadzieje zosta¢ do
poniedziatku. Dlatego bierzesz szes¢ jogurtéw naturalnych,
chociaz ostatni raz naprawde miate$s ochote na jogurt
naturalny mniej wiecej nigdy. Kupujesz szpinak, bo wyglada
odpowiedzialnie. Kupujesz tofu, poniewaz wydaje ci sig, ze
cztowiek z poukfadanym zyciem powinien czasem kupi¢ tofu.

Potem tofu mieszka z tobg przez trzy tygodnie.
Relacja jest chtodna, ale stabilna.

Dobry plan positkéw zaczyna sie od bardzo niewygodnego
pytania: co naprawde lubisz jes¢? Nie co wypada. Nie co
najlepiej wyglada na zdjeciu podpisanym ,meal prep Sunday".
Nie co wedtug twojego ambitnego alter ego powinienes jesc



od przysztego tygodnia. Co faktycznie zjesz, kiedy bedziesz
gtodny?

Drugie pytanie jest jeszcze wazniejsze: ile wysitku jestes
realnie gotéw wiozy¢ w przygotowanie jedzenia w rézne dni?
Bo odpowiedz nie zawsze brzmi ,dwadziescia minut".
Czasami brzmi ,piec¢"”. Czasami ,zero". | zamiast udawac, ze
dni z zerowa energig nie istniejg, zbudujemy system, ktory je
przewiduje.

Bedziemy miec jedzenie na dni ambitne.
Jedzenie na dni normalne.

| jedzenie na dni, kiedy cztowiek patrzy na deske do
krojenia i mysli: absolutnie nie.

Dowiesz sig, jak kupowac produkty, ktore faktycznie majg
szanse zosta¢ zjedzone, zamiast tworzy¢ w lodowce dziat
biodegradowalnych wyrzutow sumienia. Jak budowac kilka
prostych zestawdéw positkbw zamiast planowac¢ siedem
unikalnych  obiaddéw, jakbys prowadzit restauracje
degustacyjng. Jak korzysta¢ z mrozonek, gotowych
sktadnikéw i potproduktéow bez poczucia, ze wiasnie
zawiodte$ catg idee zdrowego odzywiania. Jak planowac
awaryjne positki i jak sprawi¢, zeby decyzja ,zamawiam cos”
przestata by¢ automatycznym finatem kazdego cigzkiego
dnia.

Nie bedziemy tez demonizowac pizzy.

Pizza nic ci nie zrobita.

Problem zaczyna sie dopiero wtedy, gdy jedynag
alternatywg dla idealnego positku staje sie dostawa. Wtedy
zyjesz miedzy dwoma skrajnosciami: albo pieczesz warzywa

z tahini i Swiezg kolendrg, albo o 21:30 Sledzisz na mapie
skuter cztowieka, ktory wiezie ci podwojny ser.



Pomiedzy tymi $wiatami istnieje ogromny obszar
normalnego jedzenia.

Kanapka moze by¢ obiadem.

Jajka moga by¢ obiadem.

Mrozone warzywa z czyms prostym mogg by¢ obiadem.

Gotowa zupa moze byc¢ obiadem.

Positek nie musi udowadniac¢ niczego Instagramowi.

Ma cie nakarmic.

Celem tej Kksigzki nie bedzie wiec stworzenie
perfekcyjnego tygodniowego menu. Celem bedzie
stworzenie systemu wystarczajgco prostego, zebys korzystat
Z niego réwniez wtedy, gdy zycie nie zachowuje sie zgodnie
z harmonogramem. Bedziemy pracowa¢ z twoimi
prawdziwymi godzinami, prawdziwym apetytem,
prawdziwym budzetem i prawdziwym poziomem checi do
gotowania.

Nie bedziemy projektowac cztowieka idealnego.
Mamy juz cztowieka.
Teraz trzeba mu tylko sensownie zaplanowac obiad.



Rozdziat 1 - Kupujesz dla cztowieka,
ktorym chciatbys$ byc¢

Wchodzisz do sklepu gtodny, ale peten dobrych intenciji.
To niebezpieczne potgczenie. Gtéd mowi: ,wez cos, co da sie
zjes¢ natychmiast”, a ambicja odpowiada: ,0d dzis bedziemy
cztowiekiem, ktory robi satatke z pieczonego kalafiora i sosu
tahini". Pietnascie minut pdzniej w koszyku masz kalafior,
jarmuz, soczewice, awokado, cytryne, Swieze ziota i sze$¢
innych produktow, ktérych wspdlng cechg jest to, ze zaden z
nich nie przypomina gotowego obiadu.

W domu uktadasz wszystko w lodéwce.
Wyglada przepigknie.

Prawie jak zdjecie ,przed” w artykule o marnowaniu
ZYyWhosci.

Pierwszym problemem z planowaniem positkow jest to, ze
bardzo czesto nie planujemy positkdw. Planujemy swojg
przemiang osobistg. Zakupy spozywcze stajg sie matg
ceremonig rozpoczecia nowego zycia. Skoro kupites swiezy
szpinak, grecki jogurt i kasze bulgur, to najwyrazniej od jutra
jestes cztowiekiem, ktory regularnie gotuje, je spokojnie przy
stole i prawdopodobnie jeszcze odktada telefon ekranem do
dotu.

To bardzo przyjemna wizja.
Szkoda tylko, ze nie dostat o niej informacji wtorkowy ty.

Wtorkowy ty wychodzi z pracy poézniej, niz planowat.
Wraca do domu gtodny. W lodéwce rzeczywiscie znajduje
szpinak, papryke, piers kurczaka i produkty pozwalajgce
stworzy¢ bardzo sensowny positek. Problem polega na tym,
ze stowo ,stworzyc¢"” zaczyna nagle brzmie¢ podejrzanie.



Trzeba wyjg¢ deske.

Pokroic.

Usmazyc.

Przyprawic.

Posprzatac.

Telefon lezgcy obok proponuje alternatywe:

. TWoje ostatnie zamowienie?”

Tak.

Telefon zna cig lepiej niz twodj niedzielny jadtospis.

Nie pytaj, co powinienes jesc

Na poczatku warto wyrzucic z planowania jedno
wyjatkowo niebezpieczne pytanie:

,CO powinienem jesc¢?"

Nie dlatego, ze jakosS¢ jedzenia nie ma znaczenia.
Oczywiscie ma. Chodzi o to, ze to pytanie bardzo szybko

zamienia planowanie praktyczne w casting na najzdrowszego
cztowieka dzielnicy.

Powinienes jesS¢ wiecej warzyw.

Powinienes gotowac czesciej.

Powinienes jesc regularnie.

Powinienes ograniczy¢ wysoko przetworzone produkty.
Powinienes przygotowywac positki wczesniej.

Po kilku minutach masz juz nie jadtospis, tylko konstytucje
nowego panstwa.

Znacznie lepsze pierwsze pytanie brzmi:
Co naprawde jem teraz?



Bez oceniania. Bez poprawiania wyniku. Bez deklaracji, ze
kebab z zesztego czwartku byt wtasciwie ,satatkg z migsem
w pieczywie".

Spojrz na ostatnie siedem do dziesieciu dni. Nie na idealny
tydzien. Na prawdziwy.

Co jadtes rano?

Co w pracy?

Co po powrocie do domu?

W ktére dni gotowates?

Kiedy zamawiates?

Po jakie jedzenie siegates, kiedy bytes zmeczony?

Co z kupionych produktow rzeczywiscie zjadtes, a co
umarto honorowga $miercig w lodéwce?

To nie jest Sledztwo.
Nikt nie przyjdzie odebrac ci obywatelstwa za dwie pizze.

Chodzi o zebranie danych o cztowieku, dla ktérego
tworzysz plan.

Czyli o sobie.

Twoje nawyki sg lepszym Zrodtem danych niz twoje
ambicje

Zatézmy, ze w ciggu ostatnich dwdch tygodni pieé razy
Zjadte$s na $niadanie kanapki, cztery razy jogurt z czyms$

stodkim, dwa razy nic i raz omlet. A podczas planowania
kolejnego tygodnia wpisujesz:

poniedziatek — owsianka,
wtorek — owsianka,

Sroda — owsianka,
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