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Moje triki na usprawnicnic A teraz zastanow si¢ nad swoimi
przygotowania positkow trikami i je wypisz!
1. Pokrojenie, gdy masz wiecej czasu owocow i warzyw,  Moja lista zfotych trikow kuchennych:
odmierzenie i mrozenie w pudeteczku czy woreczkach,
dzieki temu wyciggasz juz przygotowane produkty i od
razu gotujesz!
2. Przesmazenie wczeshiej miesa/tofu w wiekszych

ilosciach (proporcja np. razy 4) i podzielenie tego i
réwniez zamrozenie.

3. Jesli gotujesz dla catej rodziny, nie gotuj na kilka
garnkow odmierz np. ilos¢ makaronu, ktéry masz w
diecie rowniez po ugotowaniu i wtedy kolejny raz wiesz
ile sobie odmierzy¢, tak samo z ziemniakami, kaszami
itd

4. Podobnie mozna zrobi¢ z miesem/tofu w réznych
sosach swoje kawatki pokrdj... inaczej na przyktad na
wieksze kawatki wtedy bez problemu wytowisz je z
Sosu, a warzywa i sos podziel réwno :)

5. Orzechy i nasiona rowniez sobie odmierz w wolnym
czasie i popakuj w woreczki, zeby nie traci¢ codziennie
czasu na ich odmierzanie.

6. Dobrym trikiem jest rowniez ugotowanie wiekszej
ilosci kaszy czy ryzu, poporcjowanie i rwniez mrozenie,
potem dodajesz tylko do sosu i kolejne minuty
zaoszczedzone!

7. Gotowanie na kilka dni, Swietnym trikiem jest rowniez
ugotowanie soséw czy zup W wolny dzien i
zamrozenie!

8. Przygotowanie owsianek dzien wczesniej, zalej ptatki
dzien wczesniegj i rano dodaj tylko brakujgce sktadniki!

9. Robienie listy zakupdw brakujgcych produktow i
planowanie positkdw, tak, aby nie brakto Tobie jednego
kluczowego sktadnika i nie biega¢ co chwile do
sklepu....


https://dietetyczniezakrecona.pl/
https://dietetyczniezakrecona.pl/produkt/e-book-fit-koktajle-na-kazdy-dzien-zakrecone-smoothies-w-5-minut-dla-zabieganych/
https://dietetyczniezakrecona.pl/produkt/e-book-zdrowe-sniadania-edycja-zimowa/

