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woda 1 litr

w łóżku przed 23.00

dzień bez słodyczy

solidna porcja warzyw

spacer 30 min.

trening

dzień bez mięsa

Z tego jestem zadowolona:

Z tym nie dałam rady? Dlaczego? Jaki był powód? Co mogę zrobić 
 kolejnym tygodniu, żeby  osiągnąć sukces?

1 przystanek pieszo

zdrowe jedzenie do pracy

zjadłam śniadanie

dzień bez podjadania

codziennie jadłam ok. graści warzyw, środa 

była bez mięsa i 5 dni bez słodyczy

Nie zrobiłam sobie nic do pracy = podjadanie. ???? Nie miałam zrobionych

zakupów >>> zaplanować wcześniej co chcę wziąć i przygotwać

wieczorem.

 

 

100% sukces

mocno się staram

przynajmniej próbuję

nie tym razem
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