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Ponizsze zasady warto umiesci¢ w widocznym miejscu, a najlepiej
przypominac sobie w czasie wyjazdu. Nie bede ukrywad, ze najgorszg opcja
jest wybor wakacji typu all inclusive.

Dlaczego?

Dostepnosc jedzenia caty czas, darmowe drinki, mozliwosc niezliczonych
doktadek kuszg, zeby zjeS¢ znacznie wiecej niz tego potrzebujemy!
Jednak i na to mam swoj sposob!

Dopasuj ilos¢ positkdw do Twoich potrzeb, zjadaj tyle positkdw ile jadasz bedac w domu,
dzieki temu unikniesz wilczego gtodu.

Jesli wybrates wakacje all inclusive to nie podjadaj miedzy positkami (drinki, soki, napoje
to ptynne kalorie)

Poruszaj sie! Spal troche kalorii! Ustal ile dziennie bedziesz przechodzit/przeptywat moze
to by¢ np. codzienny 5 km spacer wzdtuz morza!

Poczuj gtod! Pusty zofadek i burczenie w brzuchu to nie alarm pozarowy, daj chwile
odpoczynku pomiedzy gtdwnymi positkami.

Masz ochote na lody, gofra czy inng przekaske? Prosze bardzo, ale pamietaj nie musisz
od razu kupowac 3 gatek czy wybierac¢ gofra ze wszystkimi dodatkami. Zastosuj metode
mindful eating (nie wiesz na czy polega? Napisz do mnie z checia Ci wyttumacze) w czasie
jedzenia, a zobaczysz ze mniejsza porcja w zupetnosci wystarczy!

Pij duzo wody! W szczegdlnosci, gdy spedzasz dzien na stoncu, miej zawsze ze soba
szklanke/butelke wody!

Jezeli dania serwowane sg w formie bufetu/szwedzkiego stotu w pierwszej kolejnosci
wybierz warzywa i produkty petnowartosciowe. Natoz tyle ile zjesz, nie ma sensu wciskac
na site lub wyrzucac jedzenie. Jezeli Twoja porcja bedzie za mata zawsze mozesz dotozy¢
sobie doktfadke.

Deser zawsze jemy NA KONCU (o ile go zmiescimy @)

Nie skupiaj swoich wakacji wokot jedzenia, zrelaksuj sie, zwiedzaj, poznawaj kulture,
zajmij swoj czas - dzieki temu unikniesz podjadania miedzy positkami.
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Jezeli masz mozliwos¢ wybierz opcje szewdzkiego stotu na Sniadanie, dzieki temu
jestes w stanie zapanowac nad tym co wylgduje na Twoim talerzu. Przygotowatam
dla Ciebie kilka propozycji co mozesz wybrac:

e jajka pod kazda postacig (jajecznica, na miekko, omlet czy na twardo)

e rybe

e ciemne pieczywo - najlepsze zytnie razowe

o wedliny, paréwki - UWAGA! Najwazniejszy jest sktad tych produktéw (szynka
konserwowa nie bedzie dobrym wyborem)

e warzywa natoz ich na talerz jak najwiecej!

e owoce - bez zbednych dodatkow

e nabiat (o ile go dobrze tolerujesz)

e owsianka (pamietaj o dodatkach, same pfatki to za mato!)

UNTIKASE

Ptatkow sniadaniowych

biatego pieczywo, rogalikow, drozdzowek, babeczek, ciasteczek
nalesnikow, pancakes, racuchow, tostow francuskich

dzemow, kremow orzechowo-czekoladowych i stodkich sosow
jogurtéw owocowych, mono deserow.

satatek majonezowych

koktajli owocowych (najczesciej sg dostadzane duzg iloscig cukru)

////// Ao ol

Nie daj sie ponies¢ mozliwosci zjedzenia wsz/ystkiego. Natdz na talerz standardowa porcje,
ktdrg zjadasz na sniadanie. Zacznij swoj positek od warzyw. Po skonczonym positku zastosuj
skale sytosci, jezeli odczuwasz gtdd nie wybieraj stodyczy tylko petnowartosciowe produkty!
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Postaraj sie wczesniej sprawdzi¢ menu knajpy/restauracji w ktorym bedziesz jadt
obiad. Dzieki temu, mozesz zaplanowac co wybierzesz, dzieki czemu unikniesz
wybierania potrawy w pospiechul!

e Safatki (zazwyczaj najbardziej kaloryczny jest sos - jezeli, jest na Smietanie popros o
zmiane i zrobienie na jogurcie)

e Ryby pieczone, duszone - unikaj panierek i ryb smazonych we fryturze

e Miesa pieczone, duszone - unikaj panierek i mies smazonych we fryturze

e Kasze, ryz (najlepiej ciemny), ziemniaki (najlepiej pieczone w mundurkach)

* Zupy

e Do dania wybierz podwojng porcje suréwki/safatki - duza ilo$¢ btonnika zapewni sytos¢
na dfugo

UNTIKASE

e Makaronow z sosami

o Klusek, kopytek, gnocchi, pierozkow

e Mies panierowanych

e Pizzy (w szczegdlnosci amerykanskiej ociekajacej sosem i serem)

e Kebabow

e Frytek

e Naktadania wszystkiego co jest dostepne - ,,wszystkiego musze sprobowac "
e Zapiekanek

/////w Aol
Czesto w restauracjach sg podawane czekadetka w ;étaci paluchow czy pieczywa - pamietaj, takie jedzenie
zapcha Cie na chwile. Jezeli do Twojego dania jest podawane pieczywo popro$ o ciemny rodzaj. Jezeli potrawa jest
z sosem, to popros o podanie sos w osobnym pojemniku, dzieki temu sam zdecydujesz ile sosu wyladuje np. w
safatce.
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Ptynne kalorie sg najszybszym sposobem na przybranie
dodatkowych kilogramow. Sprawdz ile kalorii ma Twdj
ulubiony alkohol.

3= APEROL SPRTIZ
€O ML WADKI N0 KeaL

N6 KkeaL = i
p— WINSG 1SO mL PROSECCO 128 ML
) WYTRAWNE- 99 KCAL 86 KCAL

POLUWYTRAWNE- 120 KCAL
POLSLODKIE — 14Y keaL
SLODKIE- 160 KkeAL WHISKY S6 ML
N6 KCAL

DRINK MONITO X
160 KkeaL

| —

| —’
ssf.i.:;* PIWO CTEMMNE
DRINK MARGARITA séo ML
1 280 KCAL C, 3¢6 KCAL
PINA COLADA
3¢® KCAL
_— ) M A
ez / Z “7”
Najlepiej wybrac¢ czerwone
PIWO TASNE SO0 ML

24€ KCAL TAGERMAISTER wytrawne wino! Zawiera ono
2 COLA mniej niz 100 kcal w lampce,

228 Kkeal a dodatkowo cenny

resweratrol
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Mato kto wie ile kalorii majg wioskie lody, smazona ryba z
frytkami czy lubiane przez dzieci gofry!

GOFR 2 BITA SMIETANA

LODY WELOSKIE OUWOCAMI I POLEWA 4
290 KCAL 3S0 KCAL %

BURGER
SO0 KCAL

WATA CVKROWA
1SO KCAL

PIZZA WLOSKA 2
SALAMI
600 KCAL

& }&.&__, {
/-

.;ﬁ, FRYTKI 1006
T' 33) KCAL
SMAZONA RYBA 2 FRYTKAMI ‘}N' CPe
G
600 KCAL o o@\%@*\,}

. &
KAWA MROZONA y X° % 6\°§4’°& S o
:,'1’0 $\\ 0( ,((‘\ NLe) \@
3S0 KCAL QF @ oL A &L
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SEINH PO EE LODOWY

Lody mogg miec tyle kalorii co obfity obiad! Sprawdz ile kalorii
majg lody dostepne w sklepach!

LODY KAKTVS LODY TWISTER LODY EKIPY
68 KCAL &S KCAL 9§ KCAL

MAGNVM BI6 MILK KIT KAT LODY GRYCAN
216 KCAL &S KCAL 222 KCAL BIALA CZEK.
¥ KCAL

'\ g
L% ] ""\____
Vanilla o
':aramm X
brownje €% &

A

MC FLURRY DUZE LODY MC W Loby HAAGEN-
OK. 328 KCAL POLEWIE bazs VawiLLa
2% Keal CARAMEL BROWNIE
)28 KkeaL

WWW.ZUZANNANOWAKDIETETYK.PL



D) IE DODATIEOUTE W Holereaa
E@EE CRINIVING,

Czesto jemy w pospiechu, nie zwracamy uwagi na to co Igduje na naszych talerzach.
Mylimy uczucie pragnienia z uczuciem gtodu, w czasie jedzenia towarzyszg nam
urzgdzenia mobilne np. telefon, telewizor czy laptop. Te wszystkie rzeczy mogg wptynac
na sylwetke i pojawienie sie nadprogramowych kilogramow. Sprawdz w jaki sposob
mozesz ,, zaoszczedzi¢ kalorie" nie rezygnujac z zjedzenia smazonej ryby czy

wieczornego drinka.
1®

®

) . BURGER
TOSTY 2 DZEMEM, KAWA MROZONA PTWO 2 SOKIEM 2 FRYTKAMI
SEZKLANKA SZOKYV oK. 380 KcCAaL oK. 300 keal SZKLANKA COLT
I LATTE oK. M0
OK 3$6 KCAL
v 4
QAR
e ek 3185 KCAL
CAPPUCING Mix ::T”"
oK. 3¢§ KCalL RGARITA
oK. 60

-
—
/
oo 0
ay/
Al
RYBA Z FRYTKAMI |
OMLET Z23TAT 2 TABLKO + TOGURT woba 6 Kkeal SALATKY + WODA
WARZYWAMI I KOKOSOWY OK. 230 KeAaL oK. 76 keal
CZARNA KAUWA .o

YOOKCAL

1848 KCAL

)
. "
CAPPUCCING T LAMPKA PROSSECO
KAKTVS OK. 120 ok B8 Kkeal
KeaL
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