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Twoje
na Dzien 22. i kolejne!



Wprowadzenie: Najwazniejszy

Dzien Twojego Postu
Gratulacje! Ukonczyles 21 dni Postu Daniela.

Wiem, ze jestes z siebie dumny, a Twoje ciato czuje sie Izej i zdrowiej niz
kiedykolwiek. Ale teraz pojawia sie najwazniejsze pytanie, ktore zadaje sobie
kazdy: "Co mam zjesc 22. dnia?"

Wielu ludzi popetnia ten sam niebezpieczny btad. Koncza post i natychmiast
wracajg do jedzenia pizzy, czerwonego miesa, stodyczy i picia kawy. Skutek?

» Bolesne skurcze zotadka
« Ogromne wzdecia
e Szok dla organizmu i natychmiastowy efekt jojo (powrot wagi)

Twoje ciato przez 21 dni nie trawito ciezkich biatek zwierzecych, nabiatu ani
rafinowanego cukru. Twoj uktad pokarmowy potrzebuje czasu, aby "obudzic
sie" do trawienia tych produktow.

Ten przewodnik to Twoje ubezpieczenie. Pokaze Ci, jak przez 7 dni krok po
kroku, w bezpieczny sposdb powrdcic do normalnej diety, zachowujac ptaski
brzuch, utracong wage i swietne samopoczucie.
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3 7lote Zasady PrzejScia

1. Zasada Matych Porcji:
Twoj zotadek sie skurczyt. Twoje positki w pierwszych dniach po poscie
powinny by¢ o potowe mniejsze niz przed postem.

2. Zasada Powolnego Zucia:

Trawienie zaczyna sie w ustach. Zuj kazdy kes doktadnie, aby utatwic prace
zotadkowi.

3. Zasada Jednego Nowego Produktu:
Wprowadzaj ciezkie produkty powoli, aby sprawdzic, jak reaguje Twoj
organizm.
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Twoj 7-Dniowy Plan Wychodzenia z Postu

Dzien 1-2: Delikatne Przebudzenie

Twoim celem je.st aktywacja sokow zotgdkowych bez przecigzania uktadu.
e Cojemy: Zupy kremy na delikatnym bulionie (bez Smietany), gotowane jajka (najlepiej
na miekko lub w koszulce), lekkie ryby gotowane na parze (np. dorsz), awokado.

e Czego UNIKAMY: Surowego miesa, smazonego jedzenia, nabiatu (sera, mleka), kawy,
cukru i pieczywa.

Dzief 1: Delikatny Bulion Warzywny z Jajkiem w Koszulce

SKtADNIKI:

e 1,5 szklanki czystego domowego bulionu warzywnego
e 1jajko
e Szczyptasoli

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

» Ugotuj czysty, domowy bulion warzywny (bez kostek rosotowych). Kiedy bedzie
mocno goracy, wbij do niego delikatnie jajko i gotuj przez okoto 3 minuty. Ptynne
z6ttko otuli zotadek, a ciepty bulion pobudzi trawienie.
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Dziefi 2: Dorsz Gotowany na Parze z Puree z Marchewki

SKtADNIKI:

e 1 nieduzy filet z biatej ryby (np. dorsza)
e 2 duze marchewki, obrane i pokrojone
e 1tyzeczkasoku z cytryny

e Szczyptasoli

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

¢ Marchewke ugotuj do miekkosci, a nastepnie zgnie¢ widelcem na gtadkie puree.
Kawatek ryby ugotuj na parze z odrobing soli. Skrop rybe sokiem z cytryny. Podawaj
razem. To bardzo lekkostrawne biatko, ktére nie obcigzy jelit.




Dzien 3-4: Powrot Dobrych Bakterii i Drobiu

Czasna odbuddwe flory bakteryjnej i lekkie mieso.
e Cojemy: Zupy kremy na delikatnym bulionie (bez Smietany), gotowane jajka (najlepiej
na miekko lub w koszulce), lekkie ryby gotowane na parze (np. dorsz), awokado.

e Czego UNIKAMY: Surowego miesa, smazonego jedzenia, nabiatu (sera, mleka), kawy,
cukruipieczywa.

Dzien 3: Pieczona Piers z Kurczaka z Sosem Jogurtowym

SKtADNIKI:

¢ 1 mataporcjapiersi z kurczaka (bez skory)

e 1szklankarozyczek brokuta

e 2 tyzki naturalnego jogurtu (dla probiotykéw!)
¢ 1 maty zabek czosnku, przecisniety

o Swiezy koperek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

e Upiecz piers z kurczaka w folii bez mocnych przypraw (tylko odrobina soli i zi6t).
Brokut ugotuj na miekko. W matej miseczce wymieszaj jogurt, czosnek i koperek,
tworzac sos. Polej nim gotowe danie.




Dzien 4: Duszony Indyk z Cukinia i Bialym RyZzem

SKtADNIKI:

¢ 150 g chudego miesa z indyka, pokrojonego w kostke
¢ 1/2 matej cukinii, pokrojonej w kostke

e 1tyzkaoliwy z oliwek

e 2tyzki ugotowanego biatego ryzu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

e Na patelni rozgrzej oliwe. Poddus$ kawatki indyka i cukinie, az mieso bedzie gotowe, a
warzywo miekkie. Podawaj z dobrze ugotowanym biatym ryzem (biaty ryz jest teraz
tatwiejszy do strawienia niz brazowy).




Dzien 5-6: Weglowodany i Pierwsza Kawa
Teraz mozemy doda¢ troche energii z weglowodanéW ztozonych i powréci¢ do ukochanej

kofeiny.

e Cojemy: Wszystko z poprzednich dni, a do tego: pieczywo petnoziarniste (na
zakwasie), makaron petnoziarnisty, ser zétty (w matych ilosciach).

¢ Napoje: Mozesz wypic pierwsza filizanke kawy! Najlepiej zacznij od stabszej i z
dodatkiem mleka (roslinnego lub krowiego), aby nie podraznic¢ zotadka.

Dzief 5: Pelnoziarnisty Tost z Serem,
Pomidorem i... Kawa! |

SKtADNIKI:

¢ 1 kromka prawdziwego chleba petnoziarnistego na zakwasie
e 1 plaster dobrego sera zéttego

e Kilka plastréw swiezego pomidora

¢ 1 matafilizanka stabej kawy

¢ Odrobina mleka (roslinnego lub krowiego)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

e Zrob prostg kanapke: utdz ser i pomidor na pieczywie. Zaparz stabg kawe i dodaj do
niej mleko, aby ztagodzi¢ jej wptyw na zotadek. Pij i jedz bardzo powoli!




Dziefi 6: Makaron Pelnoziarnisty z
Chudym Sosem Pomidorowo-Miesnym

SKtADNIKI:

e 1 gars¢ makaronu petnoziarnistego

¢ 100 g bardzo chudego, mielonego miesa (drobiowego lub wotowego)
e 1/2 szklanki przecieru pomidorowego (passaty)

o Swiezabazylia

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

e Zréb prostg kanapke: utéz ser i pomidor na pieczywie. Zaparz stabg kawe i dodaj do
niej mleko, aby ztagodzi¢ jej wptyw na zotadek. Pij i jedz bardzo powoli!




D'iier'l 7: Swiegtowanie (Ale z rozsadkiem!)

Twaj uktad pok'armowyjest juz gotowy na wszystko, ale pamietaj o madrosci, ktorg
zdobytes przez ostatnie 21 dni!

e Cojemy: Mozesz zjes¢ swoj ulubiony positek. Jesli masz ochote na burgera, pizze lub
stek z czerwonego miesa - zréb to. Zjedz go jednak powoli i dodaj do niego porcje
swiezej satatki, aby dostarczy¢ enzyméw trawiennych.

e Ztotazasada Kasi na cate zycie: Staraj sie, aby reguty Postu Daniela (warzywa,
straczkowe, petne ziarna) stanowity 80% Twojej codziennej diety, a produkty
odzwierzece i stodycze tylko 20%. W ten sposéb zachowasz zdrowie i sylwetke na
zawsze!

Dzief 7: Twoj Domowy Burger z Salatka
SKEADNIKI:

e 1 dobrejjakosci kotlet wotowy (burger)
e 1 butka petnoziarnista

¢ Ulubione dodatki: ser, cebula, pomidor
e Duza gars¢ miksu satat (na bok)

e 1tyzkaoliwy z oliwek do sataty

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

¢ Usmaz lub upiecz mieso, podpiecz butke i zt6z swojego ulubionego burgera. Ztota
zasada Kasi: obok burgera na talerzu koniecznie utéz duza porcje Swiezej sataty
skropionej oliwa. Btonnik pomoze w trawieniu tego "ciezszego" positku.




Twoj Osobisty Tracker Po-PoScie

Zaznacz dni, w ktérych udato Ci sie utrzymac tagodne przejscie:

Dzien 1 - Sukces! Bez wzdec.

Dzien 2 - Mo6j zotadek czuje sie Swietnie.

Dzien 3 - Kefir wprowadzony bez problemow.
Dzien 4 - Lekkie mieso dodato mi energii.

Dzien 5 - Pierwsza kawa smakowata cudownie!

Dzien 6 - Ciato reaguje idealnie.

ORONONORNONON®

Dzien 7 - Jestem gotowy na nowe, zdrowe zycie!




	PRZEJŚCIE PO POŚCIE
	Twoje "Ubezpieczenie" na Dzień 22. i kolejne!

	Wprowadzenie: Najważniejszy Dzień Twojego Postu   Gratulacje! Ukończyłeś 21 dni Postu Daniela.
	3 Złote Zasady Przejścia

	Twój 7-Dniowy Plan Wychodzenia z Postu
	Dzień 1-2: Delikatne Przebudzenie
	SKŁADNIKI:
	SPOSÓB PRZYGOTOWANIA:

	Dzień 1: Delikatny Bulion Warzywny z Jajkiem w Koszulce
	Dzień 2: Dorsz Gotowany na Parze z Puree z Marchewki
	Dzień 3: Pieczona Pierś z Kurczaka z Sosem Jogurtowym
	Dzień 4: Duszony Indyk z Cukinią i Białym Ryżem
	Dzień 5: Pełnoziarnisty Tost z Serem, Pomidorem i... Kawa!
	Dzień 6: Makaron Pełnoziarnisty z Chudym Sosem Pomidorowo-Mięsnym
	Dzień 7: Twój Domowy Burger z Sałatką


	Twój Osobisty Tracker Po-Poście
	Dzień 1 - Sukces! Bez wzdęć.  Dzień 2 - Mój żołądek czuje się świetnie.   Dzień 3 - Kefir wprowadzony bez problemów. Dzień 4 - Lekkie mięso dodało mi energii. Dzień 5 - Pierwsza kawa smakowała cudownie! Dzień 6 - Ciało reaguje idealnie. Dzień 7 - Jestem gotowy na nowe, zdrowe życie!


