Wstep

Napisatam te ksigzke z myslg o tych z Was, ktdrzy,
jak moi najblizsi i dalsi znajomi, czesto poszukuja
inspiracji kulinarnych i chetnie siegajg po
sprawdzone przepisy. Wiele razy pytali mnie o
pomysty na dania, a ja z radoscig dzielitam sie
swoimi kulinarnymi  sekretami. Dlatego
postanowitam zebraé¢ to wszystko w jednym
miejscu — w tej ksigzce.

Oprocz samych przepiséw chciatam tez przekazaé
moje doswiadczenie i wiedze na temat zdrowego
odzywiania. Ksigzka ta to nie tylko zbidr receptur,
ale tez praktyczny poradnik kulinarny. Mam
nadzieje, ze stanie sie dla Ciebie zrodtem
inspiracji i zmotywuje do wprowadzenia kilku
zmian, ktére pozwolg spojrzeé¢ na odzywianie z
nowe] perspektywy. JednoczeSnie, moze
odkryjesz tu sposoby na zaoszczedzenie czasu, by
miec go wiecej dla siebie i swojej rodziny.



Pomysl, ile chwil tracimy na codzienne dylematy
— co dzi$ na obiad? lle razy styszysz to pytanie w
pracy lub od znajomych? W tej ksigzce znajdziesz
sposob, by raz na zawsze pozegnac ten problem.

Od kiedy stosuje tygodniowy plan positkdw i mam
przygotowang liste  zakupdw, organizacja
gotowania stafta sie o wiele tatwiejsza. Teraz
wystarczy, ze zrobie zakupy i przyrzadze dania.
Ten prosty system sprawdza sie doskonale i mam
nadzieje, przyniesie podobne korzysci Tobie.

Instrukcja obstugi tej ksigzki jest naprawde
prosta:

e Kup potrzebne sktadniki.

e Otworz ksigzke na odpowiednim dniu
tygodnia.

e |..do dzieta!

WSszystko, czego potrzebujesz, masz juz w domu.
Sama doskonale znam to codzienne pytanie: , Co
dzis na obiad?” Zdarzato mi sie wpadac¢ w rutyne,



gdzie ciggle gotowatam te same potrawy. Do tego
pojawiaty sie watpliwosci, czy positki, ktore
podaje rodzinie, naprawde dostarczaja
wszystkich niezbednych sktadnikdw odzywczych.
Tak naprawde nie miatam nad tym pefnej
kontroli.

Az pewnego dnia przypomniatam sobie szkolne
obiady. Nie byty one moze szczegdlnie wyszukane
ani zawsze pyszne, ale miaty jedng ogromna
zalete — plan na caty tydzien. To wspomnienie
zainspirowato mnie, by wyprobowac¢ podobny
system w domu. Postanowitam zaplanowad
obiady z wyprzedzeniem i zapisa¢ wszystko tak,
by miec petng kontrole nad tym, co podajemy na
stot.

Planowanie positkow kilka dni naprzod byto
wyzwaniem — zwfaszcza gdy staratam sie, aby
przez ponad miesigc dania sie nie powtarzaty. Ale
byto warto. Po pieciu tygodniach powstat
jadtospis, z ktérego bytam naprawde dumna.



Teraz i Ty mozesz siegng¢ po gotowy plan,
przetestowany w codziennym zyciu. Mam
nadzieje, ze okaze sie réwnie pomocny i
przyjemny w uzyciu.
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