(® Strefa Resetu

PLAN NA START

O

Reset

o dni

Pierwszy krok do spokojnego resetu — bez liczenia kalorii

i bez wyrzeczen.

JEDEN MALEY KROK DZIENNIE . METODA TALERZA . 2 PRZEPISY
Anna Matys

DYPLOMOWANA DIETETYCZKA o PROMOTORKA ZDROWIA



7-dniowy plan na start

Czesc, ciesze sie, Ze lu jestes

Przez najblizsze 7 dni dam Ci jeden maty krok dziennie — nic skomplikowanego, nic,
co wywrdci Twoje zycie do géry nogami.

To przedsmak mojego podejscia: mate zmiany, ktére naprawde da sie utrzymac. Bez
gtodowek, bez zakazanych produktdéw i bez poczucia winy.

Reset to nie kara - to spokojny powrét do rownowagi, we wiasnym tempie.

Zanim zaczniesz

To ogdlne wskazéwki edukacyjne, nie indywidualna porada medyczna. Jesli chorujesz,
przyjmujesz leki, jeste$ w cigzy lub karmisz — skonsultuj sie najpierw ze specjalistq.




Jedno narzedzie na caty tydzien

Metoda lalerza

Zamiast liczy€ kalorie, utdz positek wedtug prostej proporciji — i jedz do przyjemnej sytosci.
POLOWA TALERZA CWIARTKA - PEENE ZIARNO
+ warzywa — im wiecej i im bardziej — kaszaq, ryz, petnoziarniste pieczywo
kolorowo, tym lepiegj
CWIARTKA - BIALKO ODROBINA TtUSZCZU

+ jaja, ryby, drdb, strqczki, nabiat - oliwa, orzechy, awokado

Dlaczego to dziala

Taki talerz sam z siebie pilnuje proporciji: duzo btonnika i biatka sycg na dtugo, a zdrowy
tluszcz pomaga przyswoi€ witaminy. Nie musisz nic liczy€.

juz utozony wedtug tej zasadly.

RESET 7 DNI - METODA TALERZA


https://strefaresetu.pl/14-ebook-reset-30-dni.html

Serce planu

7 dni

TYDZIEN STARTOWY

Jedell ]nal’y krok R&b tylko dzief, na ktorym jestes. Bez

nadrabiania, bez presiji.

dziennie

Woda na dobry
poczatek

KROK NA DZIS

Wypij szklanke wody zaraz po przebudzeniu i dzi§ po prostu zwrdé¢ uwage, ile
faktycznie pijesz.

POMYSt NA DZIS

Sniadanie z biatkiem (jajka, jogurt naturalny, twardég) zamiast stodkiego — stabilna
energia na wiele godzin.

Mniej cukru
w plynie

KROK NA DZIS

Zamien jeden stodzony napdj (sok, napdj gazowany, stodzona kawa) na wode lub
niestodzonq herbate.

POMYSt NA DZIS

Obiad metodq talerza — kasza, warzywa i kawatek migsa, ryby lub tofu.



° Wiecej
warzyw

6]

KROK NA DZIS

Dotdz porcje warzyw do jednego positku — suréwka, gars€ do kanapki albo warzywa
do obiadu.

POMYSt NA DZIS

Petnoziarniste kanapki z twarozkiem lub hummusem i warzywami.

0 Zostan detektywem

etykiet

KROK NA DZIS

Przeczytaj etykiete jednego produktu, ktéry jesz regularnie — sprawdz pole ,w tym
cukry”.

POMYSt NA DZIS

Szybka kolacja — jajecznica z warzywami albo satatka z ciecierzycq.

Q Stabilna
energia

KROK NA DZIS

Zadbaj, by w kazdym positku byto biatko i btonnik — to naturalnie wycisza zachcianki.

POMYSt NA DZIS

Owsianka z owocami i orzechami na $niadanie, curry z ciecierzycy na obiad (oba


https://strefaresetu.pl/14-ebook-reset-30-dni.html

e Ruch dla
przyjemnosci

KROK NA DZIS

v Ruszaj sie dzi§ 20—30 minut tak, jak lubisz (spocer, rower, taniec), a po wigkszym
positku zréb 10 minut spaceru.
POMYSt NA DZIS

o

Lekka kolacja, np. zupa krem z warzyw.

Q Spojrz wstecz i zdecyduj, co
dalej

KROK NA DZIS

- Wybierz 1-2 nawyki z tego tygodnia, ktére najbardziej Ci stuzyty, i zdecyduj, ze zostajqg
z Tobg na dtuzej. Zapisz je w widocznym miejscu — np. na lodéwce.
POMYSt NA DZIS

O Przygotuj positek, ktéry najbardziej Ci w tym tygodniu smakowat.

Co dalej?

Ten tydzien to byt rozbieg. Najciekawsze zaczyna sig teraz — gdy nowe nawyki majq zostac
na dtuzej. Nie musisz planowaé tego w pojedynke: kolejne 30 dni mam juz dla Ciebie
rozpisane, dzieh po dniu. Szczegdty na ostatniej stronie -




Wydrukuj albo odhaczaj w telefonie

Twoja mapa (veodnia

Nic tak nie motywuje jak widok wtasnych postepéw. Odhaczaj kazdy dzieh — nawet
niedoskonaty. Zrobione jest lepsze niz idealne.

MOJ START

DZIEN 1 Woda na dobry poczatek
DZIEN 2 Mniej cukru w plynie
DZIEN 3 Wigcej warzyw

DZIEN 4 Zostan detektywem etykiet

O O O 0 0O 0O 0O

DZIEN 5 Stabilna energia
DZIEN 6 Ruch dla przyjemnosci
DZIEN 7 Spojrz wstecz i zdecyduj, co dalej

RESET 7 DNI - MAPA TYGODNIA
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Na koniec

Garsc ciekawostek svwieniowych

Mate rzeczy, ktére warto wiedzie€ — i od razu wykorzystac¢ na talerzu:

e Kiwi - jeden owoc potrafi pokry¢ niemal cate dzienne zapotrzebowanie na witamine C. Skérka
jest jadalna i dorzuca najwigcej btonnika — jedz jg doktadnie umytq, jesli odpowiada Ci
tekstura.

e Czerwona papryka — ma wiecej witaminy C niz pomarancza. Idealna na surowo, do
chrupania.

® Natka pietruszki — kryje wigcej witaminy C niz cytryna i dorzuca troche zelaza. Nie wyrzucaj jej
— posypuj niq dania.

e Marchewka — beta-karoten (prowitamine A) przyswoisz lepiej z odrobing ttuszczu, np. oliwy.
Wiasnie po to ten zdrowy ttuszcz na talerzu.

e Pestki dyni — jedno z najlepszych zrédet magnezu. Gar§¢ do owsianki czy satatki naprawde
robi réznice.
e Soczewica z paprykg — witamina C z warzyw pomaga przyswoic¢ zelazo z roslin strgczkowych,

dlatego warto tgczy¢ je na jednym talerzu.

e Platki owsiane — zawierajq beta-glukan, rodzaj btonnika, ktéry wspiera uczucie sytosci na
dtugie godziny.



Kuchnia

Dwa przepisy na dobry poczalek

Zeby od razu mozna byto wskoczy¢ do kuchni — oto dwa przepisy prosto z mojego ebooka.
W $rodku znajdziesz takich az 36, z gramaturami i zamiennikami.

Nocna owsianka 7z owocami i orzechami

CZAS 5 MIN + NOC PORCIJE 1
SKEADNIKI PRZYGOTOWANTIE
« ptatki owsiane — 50 g (ok. % szklanki) 1 Wieczorem wymieszaj w stoiku

. . ptatki, jogurt i nasiona chia.
e jogurt naturalny — 150 g (lub napoj

roslinny — 120 ml) > Przykryjiwstaw na noc do lodowki.

« nasiona chia - 1tyzka (10 g),

. . 3 Rano dodaj owoce, orzechy
opcjonalnie

i cynamon. Gotowe — $niadanie
e owoce — gars¢ (ok. 80 g): boréwki, czeka.
maliny lub starte jabtko

e orzechy lub masto orzechowe — 1tyzka

e cynamon — szczypta

WskAzowkA Przygotujod razu dwa stoiki na dwa poranki. Gestos¢ regulujesz ilosciq jogurtu lub
napoju.

zantennTkT Bezlaktozy [ wege: jogurt lub napdj roslinny wzbogacany w waph. Bezglutenowo: ptatki
owsiane bezglutenowe.



Curry z ciecierzycy z warzywami

CZAS ~30 MIN PORCJE 4

SKEADNIKI PRZYGOTOWANTIE

e ciecierzyca — 2 puszki lub stoiki (2x 1 Na oliwie zeszklij cebulg, czosnek
400 g) lub ok. 480 g ugotowane;j i imbir, dodaj curry i chwile smaz.

¢ mleko kokosowe — 1 pUSZkG (400 ml) 2 Dodqj pokrojone warzywa

e cebula - 1szt, czosnek — 2 zgbki, imbir [ eelsejereint, el elmjes, wylizsze),

~ kawatek 5 Wlej mleko kokosowe i dus ok. 10

o warzywa - 2 garscie (ok. 300 g): minut, dopraw solq i pieprzem.
inak k
SZpinak, papryka 4 Podawaj z ugotowanym ryzem.
e pasta lub przyprawa curry — 1tyzka
¢ oliwa — 1tyzka; sbl, pieprz

* ryz do podania

wskazowka Naturalnie roslinne i bardzo sycqgce — smakuje jeszcze lepiej na drugi dzieh.

zanienniki Nie tolerujesz strqczkdéw? Zamiast ciecierzycy uzyj kawatkédw kurczaka lub tofu. Lzejsza
wersja: mleko kokosowe light.



GRATULACIJE

Masz za soba 7 dni.
To byt dopiero rozhieg.

Przez ten tydzieh wydarzyto sie wigcej, niz mogtoby sie wydawac: wigcej wody, wiecej
warzyw, pierwszy $wiadomy rzut oka na etykiety. Pytanie brzmi: co teraz? Mozesz zostaé
ztym, co juz masz — albo pozwoli¢, zebym poprowadzita Cig dalej, w tym samym
spokojnym rytmie.

RESET 30 DNI - PEENY PLAN NA MIESIAC

v Plan dziefi po dniu na 30 dni — przez cztery etapy: tagodny start, stabilizacja, utrwalanie,
samodzielno$¢. Rano wiesz doktadnie, co robic.

v 36 przepiséw z gramaturami i zamiennikami — wersje wege, bezglutenowe i bez laktozy,
spokojnie dopasujesz pod siebie.

Gotowe listy zakupéw — jednal lista, jedne zakupy, spokojna gtowa na caty tydzien.

v Dziennik postepéw — czarno na biatym widzisz, ile juz za Tobg. Najlepsze paliwo, zeby nie
odpuscic.

To nie jest kolejna dieta ,na chwile” — to system, po ktérym nie wracasz do punktu wyjscia.

Strefe Resetu obserwuje juz ponad 80 tysiecy oséb na Facebooku, Instagramie i TikToku —
codziennie pokazuje tam, ze zdrowe jedzenie nie musi by¢ karq.

TWOJA CENA Z NEWSLETTERA

sooen 509,00 74

z kodem STARTI10 - 53,10 zt

Kod wazny przez 7 dni.

ZESKANUJ TELEFONEM

ODBIERAM RESET 30 DNI

Natychmiastowy dostep po zakupie - PDF, 79 stron - ptatno$¢ BLIK, kartg lub przelewem

Anna Matys

TRZYMAM KCIUKI ZA TWOJ RESET

STREFARESETU.PL


https://strefaresetu.pl/14-ebook-reset-30-dni.html
https://strefaresetu.pl

	Reset
	Cześć, cieszę się, że tu jesteś
	Zanim zaczniesz

	Metoda talerza
	Dlaczego to działa

	7 dni – krok po kroku
	Co dalej?

	Twoja mapa tygodnia
	Garść ciekawostek żywieniowych
	Dwa przepisy na dobry początek
	Nocna owsianka z owocami i orzechami
	Curry z ciecierzycy z warzywami

	Twój kolejny krok · Reset 30 dni

