“To Do” List

Lista rzeczy zanim rozpoczniesz diete

POLICZ SWOJE ZAPOTRZEBOWANIE KALORYCZNE

USTAL KCAL | ILOSC ORAZ WIELKOSC POSILKOW

USTAL HARMONOGRAM DNIA: GODZINY POSILKOW | NAPOJOW

WYDRUKUJ LISTE PRODUKTOW KETO

ZAPLANUJ POSILKI

PRZYGOTUJ LISTE ZAKUPOW
PRZYGOTUJ KILKA POSILKOW “NA ZAPAS” (MROZENIE/ ZAMYKANIE W StOIKU)
ZAPISZ SWOJ CEL | POLOZ GO W WIDOCZNYM DLA SIEBIE MIEJSCU

STWORZ LISTE "AWARYJNYCH"” DAN - TAKICH TURBO SZYBKICH W RAZIE
BRAKU CZASU. TRZY-CZTEROSKLADNIKOWE DANIA.

ZAtOZ ZESZYT Z PRZEPISAMI/POMYSLAMI NA PRZEPISY. w RAZIE BRAKU
POMYStU NA POSILKI.

PRZEMYSL CO KUPIC NA SZYBKO KIEDY ZOSTAJESZ ZE STACJA BENZYNOWA/
ZABKA. CO ZJESC BY NIE WYPASC Z KETOZY.

PRZEMYSL CO MOZNA ZJESC W RESTAURACJACH/ IMPREZACH/ OGOLNIE
PODCZAS WYJSC Z DOMU. DZIEKI TEMU TAKIE WYJSCIA PRZESTANA BYC DLA
CIEBIE PROBLEM | STRESEM

NOTATKI:




