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B Zrozum
mechanizmy

Motywacja do odchudzania jest rdwnie
istotna, co systematyczne podejscie do diety.

Jak podtrzymac postanowienia noworoczne i zachowac
dtugotrwata motywacje do odchudzania?

Stownikowe definicje terminu motywacji skupiaja sie przede
wszystkim na dwoch znaczeniach.

Definicja pierwsza: ’,

Pierwszy z nich wskazuje na pewien przedmiot, stan lub
proces, ktory sktania do podjecia pewnego dziatania.
Motywacja jest zatem czynnikiem wyzwalajgcym, ktory
mozna porownac do pociggniecia spustu w pistolecie. W
przypadku odchudzania moze by¢ to cheé¢ zadbania o
swoje zdrowie czy wypracowania wysportowanej
sylwetki ze wzgledu na zblizajaca sie uroczystosé
rodzinng. Czynnikiem wyzwalajacym moga byc takze

postanowienia noworoczne, w ramach ktdrych

obmyslamy, jak skutecznie schudnaé.
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Definicja druga:

&4

Drugie znaczenie terminu "motywacja" odnosi sie do
uzasadnienia swoich dziatan, czyli nadania im jakiegos
gtebszego sensu. Zarowno pierwsza, jak i druga definicja
motywacji jest obecna w psychologii odchudzania.

66

Motywacja jest stanem
wywotanym roznymi potrzebami
psychicznymi i fizjologicznymi.

Poznajmy...

Czynniki
psychologiczne
motywacji 3

Istnieje wiele teorii wskazujgcych na to, skad bierze sie motywacja.
Niektdrzy badacze ttumaczyli ja checig zachowania wewnetrznej
rownowagi, czyli homeostazy organizmu. Inni taczyli jg z teorig
popedu oraz mechanizmem zaspokajania gtodu.
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Wiadomo, ze motywacja jest motorem napedowym ludzkich dziatan
— w srodowisku pracy moze by¢ podtrzymywana dzieki utrzymywaniu
wysokiego nagrodzenia, uzyskaniu benefitdw czy posiadaniu realnego
wptywu na ksztatt funkcjonowania przedsiebiorstwa.

Jak taczy sie to z odchudzaniem? Czy motywacja to klucz do tego,
jak najszybciej schudnac?

Czynniki psychologiczne motywacji opisujg determinanty, ktore
pomagajg osobom w osiggnieciu zatozonego planu. Kazdy moze miec
nieco inne wyobrazenia i czynniki wyzwalajace, ktére decydujg o checi

tracenia wagi. Reasumujac, motywacja bedzie nietrwata, gdy
wyznaczony plan bedzie nierealistyczny, a dana osoba nie bedzie
miata odpowiedniej wiedzy, jak doprowadzi¢ do jego realizacji.

Zdrowy styl zycia I

Uzyskanie wiedzy dotyczacej zdrowego stylu zycia, a zatem poznanie
pozytywnych aspektow edukacji zywieniowej i aktywnosci fizycznej,
moze przyczynic sie do utrzymania motywacji na pozadanym
putapie.
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.t Edukacja zywieniowa

Motywacja do odchudzania wzrasta, gdy posiadamy
wartosciowa wiedze na temat zdrowego odzywiania. Pozwala
nam to podejmowac $wiadome decyzje dotyczace diety, a takze
eliminowac z jadtospisu positki, ktdre nie powinny sie tam znalezé.
W przypadku osdb, ktore nie majg zbyt duzo czasu na poszerzanie
swojej wiedzy, cenng pomocg jest skorzystanie z ustug
profesjonalnego dietetyka.

.t Aktywnosc¢ fizyczna

Ruch nie tylko wptywa na proces odchudzania, ale i poprawia
nastroj i ogolng kondycje psychiczna. Spalanie kalorii w wyniku
wykonywania ¢wiczen sitowych, biegow czy jazdy na rowerze daje
dodatkowo pewien margines btedu. Jest to szczegdlnie wazne dla
0sOb, ktore ciezko radzg sobie z pokusami. Mniejszym wystepkiem
bedzie zjedzenie batona po treningu, niz objadanie sie bez
powodu.

Motywacja a
redukcja tkanki
ff ttuszczowe)

Odpowiednie nastawienie psychiczne jest trzecia, obok diety i
ruchu, podstawa odchudzania. To sfera czesto pomijana, ktora
tatwo zbagatelizowac w trakcie realizacji jadtospisu oraz planu
treningowego. Warto jednak wiedziec, ze bez utrzymywania jej na
odpowiednim poziomie niezwykle trudno celowaé w
dtugoterminowe efekty. Jej poziom moze sie wahad, co jest
catkowicie normalnym zjawiskiem.
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Motywacja do
aktywnosci
fizycznej) 3

Jesli borykasz sie z nadmierna masa ciata i chcesz poprawic¢ swoje
zdrowie oraz wyglad, to aktywnos¢ fizyczna pomoze przyspieszyc
rezultaty. Dzieki niej zwiekszysz deficyt energetyczny, ktory jest
konieczny do tego, by unormowac mase ciata.

Aktywnos¢ fizyczna jest rowniez czynnikiem, ktory wspomoze
proces adaptacji. Pamietaj jednak, ze adaptacja organizmu do
stanu ketozy jest stresem dla organizmu.

W tym okresie podczas treningdw moze pojawic sie ostabienie,
dlatego zadbaj, by intensywnos¢ treningdw nie byta zbyt duza.
Regularna aktywnos¢ fizyczna w potgczeniu z dietg moze przyniesc

szereg korzysci zdrowotnych.

Oto jak regularne ¢wiczenia moga wspotdziatac z dieta keto:

o‘ wspomaganie utraty wagi, .‘ utrzymanie masy

miesniowe;j,
‘: poprawa wydolnosci “ regulacja poziomu cukru
fizycznej, we krwi,

.: redukcja stresu i poprawa ,‘ zwiekszenie energii.
nastroju,
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Aktywnos¢ fizyczna odgrywa kluczowa role w zdrowej diecie,
jednak jak sie do niej zmotywowac?

Okresl cel - zastandw sie, dlaczego chcesz byc
aktywny fizycznie. Moze by¢ to poprawa zdrowia,
utrzymanie formy czy kontrola wagi.

Wybierz aktywnosé, ktorag lubisz - wybierajac

aktywnosci fizyczne, ktére sprawiaja ci radosé, (b‘
tatwiej bedzie zadbad o regularnoéé wjej  _

wykonywaniu.

Znajdz partnera do ¢wiczen - wzajemne
wsparcie moze motywowac do wspolnych
treningow.

Ustal plan dziatania - zaplanuj aktywnosé C\;)
fizyczng w swoim tygodniowym

harmonogramie.

e ! Zadbaj o roznorodnos¢ - monotonne ¢wiczenia

mogg prowadzi¢ do utraty zainteresowania.

Wybierz takg aktywnosc fizyczng, ktora bedzie odpowiadacd
Twoim mozliwosciom i upodobaniom. Nie musisz zmuszac sie
do aerobiku czy dzwigania ciezarow na sitowni. Mozesz wybrac
taniec, sporty walki, a nawet dtuzsze spacery.
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Oto kilka pomystow na rozne formy aktywnosci, ha pewno
znajdziesz cos dla siebie:

Bieganie

To doskonata forma aerobowa, ktéra poprawia
kondycje fizyczng i wspomaga ogolng
wytrzymatosc. Mozesz biegac na $wiezym
powietrzu lub na biezni.

Joga
To nie tylko forma aktywnosci fizycznej, ale takze 9,
doskonate narzedzie do relaksacji i poprawy &
elastycznosci.

Ptywanie

/@; Jest tagodnym dla stawow, ale jednoczesnie
— ~— skutecznym treningiem.

Jazda na rowerze %

To nie tylko swietny sposdb na poprawe
kondycji, ale takze na zwiedzanie okolicy.
Rower stacjonarny bedzie réownie skuteczny.

J‘ Zumba

J&

To intensywny trening oparty na tancu, ktory
taczy elementy fitnessu z ruchami tanecznymi.
Mozesz takze po prostu tanczy¢ do ulubionej
muzyki w domu.
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Sitownia

Trening sitowy jest wazny dla utrzymania zdrowia
[[[ ]]] miesni i kosci. Mozesz korzystac z maszyn w sitowni
lub wykonywacé trening sitowy w domu z uzyciem
ciezardw, gumy oporowej czy wtasnej masy ciata.

Wspinaczka
()

(=

To nie tylko doskonata aktywnosc fizyczna, ale takze O
Swietna zabawa. Wiele miejsc oferuje wspinaczke = o
zarowno ha sciankach wspinaczkowych, jak i na
prawdziwych skatach.

(a

Trening interwatowy

@ To intensywny trening, ktory taczy krétkie

okresy intensywnej aktywnosci z krotkimi
przerwami. Skuteczny sposob na spalanie
kalorii i poprawe kondycji.

Sporty zespotowe

Gra w koszykowke, pitke nozna, siatkowke czy
tenis to swietny sposdb na tgczenie aktywnosci
fizycznej z dobrg zabawa..

Cwiczenia fizyczne moga przynieéé wiele korzyéci dla zdrowia,
nawet jesli borykasz sie z nadwaga, otytoscig, masz dolegliwosci
zwigzane ze stawami czy jestes osobg poczatkujaca, o niskiej
kondycji.
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Oto nasze propozycje form ruchu dostosowane do réznych
poziomow sprawnosci:

Osoby poczatkujace:

Spacer, zacznij od krétkich spacerow,
stopniowo zwiekszajgc intensywnosc i czas.

Joga, wybierz tagodne sesje jogi dla
poczatkujgcych.

Ptywanie, szczegodlnie polecane osobom z
chorobami stawodw.

Cwiczenia w domu, takie jak rozcigganie, czy
potocznie zwane ,,brzuszki”.
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Osoby sredniozaawansowane:

Bieganie, stopniowo zwiekszaj dystans i
predkosé.

Rower, zacznij od krétkich przejazdzek i
stopniowo zwiekszaj dystans.

Aerobik, zajecia fitness moga by¢
dostosowane do réznych poziomow
intensywnosci.

Cwiczenia w domu, takie jak rozcigganie, czy
potocznie zwane ,,brzuszki”.

Podstawowy trening sitowy, wprowadz
proste treningi sitowe z uzyciem masy
witasnego ciata.

KetOnline
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Osoby zaawansowane:

Intensywne treningi interwatowe, to
skuteczna forma treningu, wymagajaca
krotkich, intensywnych okresow aktywnosci z
przerwami.

Cross Fit, taczy rozne elementy treningu, takie
jak sitownia, cardio i gimnastyka, co sprawia,
ze jest to intensywny | wszechstronny trening.

Bieganie, jazda na rowerze, trening sitowy o
wysokiej intensywnosci.

Osoby w podesztym wieku:

Gimnastyka w wodzie, jest tagodna dla
stawow.

Joga dla seniorow, pomaga w poprawie
elastycznosci i utrzymaniu rodwnowagi,
oraz spacer.
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Pamietaj, aby przed rozpoczeciem nowego programu
treningowego skonsultowac sie z lekarzem, dietetykiem lub
fizjoterapeuta, zwtaszcza jesli borykasz sie z problemami
zdrowotnymi.

Wazne jest dostosowanie aktywnosci do wtasnych mozliwosci i
stopniowe zwiekszanie intensywnosci w miare postepow.

Jesli do tej pory praktykowates raczej siedzacy tryb zycia, to kazda
aktywnos¢, nawet przez krotki czas pozwoli Ci zrobié istotny
krok w kierunku zdrowia.

Postaraj sie jednak zadbac o regularnosc i sukcesywnie
podnosic sobie poprzeczke, a organizm Ci sie odwdzieczy!

b

Radzenie sobie ze
stresem ;.

Niektére wybory, a nawet nawyki zywieniowe dyktuje stres.

Moze prowadzi¢ do jedzenia emocjonalnego, czyli nadmiernej
konsumpcgji jedzenia.

KetOnline
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W stresowej sytuacji jedzenie staje sie pocieszeniem i forma
ucieczki. Najczesciej wybierane sg potrawy typu fast food oraz
stodycze i stone przekaski. U innych osob stres moze wywotywac
uczucie sciskania w zotadku i utrate apetytu, co w rezultacie
przetozy sie na dostarczanie zbyt matej ilosci pozywienia.

Gdy jestes narazony na stres zadbaj o:

zbilansowang diete, bogata w
witaminy i sktadniki mineralne,

dostarczanie odpowiedniej ilosci
kilokalorii (unikaj pomijania positkow),

wypijanie odpowiedniej ilosci ptynow
(podstawe nawodnienia powinna
stanowi¢ woda)

Sprawdz dalej
) KetOnline
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aktywnosc¢ fizyczng (pomoze
ztagodzic stres i roztadowad emocje),

stresu (nie boj sie skorzystaé z pomocy
psychologa). \ ) 5 ,

zdefiniowanie i eliminacje zrodta 1 O/
ﬁ’ & ‘y-/’ .

W poprawie samopoczucia i redukcji stresu moze pomoc
praktykowanie jogi, medytacji, czy techniki relaksacyjno
— oddechowe.

Ponizej przedstawiamy kilka skutecznych technik, ktore
mozesz wyprobowac:

Gtebokie oddychanie - usigdZz wygodnie i postaraj sie skupié
na oddechu. Wez gteboki wdech nosem i zatrzymaj oddech
na chwile, a nastepnie wydychaj powoli powietrze przez
usta. Powtarzaj ten proces przez kilka minut, starajgc sie
skoncentrowac wytacznie na oddechu,
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Oddychanie przeponowe - usigdz wygodnie, umiesé jedng
dton na klatce piersiowej, a drugg na brzuchu. Wez powolny
wdech przez nos. Brzuch powinien powoli sie unosic, a
klatka piersiowa pozostac nieruchoma. Wydychaj powietrze
powoli przez usta, czujac, jak brzuch opada. Powtarzaj ten
proces przez kilka minut,

S RELAXYS

Oddech naprzemienny - usigdz wygodnie i wyprostuj plecy.
Zatkaj prawa dziurke nosa palcem, wdychajac powoli przez
lewa dziurke. Zdejmij palec z prawej dziurki nosa, zakryj lewa
dziurke i wydychaj przez prawa dziurke. Nastepnie wdychaj
przez prawa dziurke, zakrywajac lewa. Zdejmuj palec z lewej
dziurki nosa i wydychaj przez nig. Powtarzaj naprzemiennie
przez kilka minut.

KetOnline



Zdrowy sen a
: . motywacja

Sen jest nieodtgcznym elementem |
sprzymierzencem diety. Odgrywa
kluczowa role w utrzymaniu dobrej
kondycji psychicznej i fizycznej.
Odpowiada m.in. za:
regeneracje organizmu,
poprawe funkcji poznawczych,
regulacje stresu,

kontrole masy ciata,

wspieranie dziatania uktadu
odpornosciowego.

Dtugoterminowy brak snu moze nie tylko utrudnic¢ utrzymanie
prawidtowej masy ciata, lecz rowniez doprowadzi¢ do szeregu
chordb. Dlatego nalezy przywigzywac wage do jego jakosci i
odpowiedniej ilosci.
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Jak spac, zeby sie
£ wyspac?

zadbaj o odpowiednig ilo$¢ snu, sen ponizej 6 godzin obniza
funkcje poznawcze i pamiec krotkotrwatg, podobne dziatanie
wykazuje zbyt dtugi sen (powyzej 9 godzin),

staraj sie ktasc spac i wstawac o statych porach,

ogranicz dostep swiatta w sypialni,

unikaj $wiatta niebieskiego (emitowanego przez
telefony, telewizory) przynajmniej godzine przed snem,

nie najadaj sie przed snem

Pamieta)!

o0

Sen ma bezposredni wptyw réwniez na motywacje.
Podczas snu organizm regeneruje sie zarowno fizycznie,
jak i psychicznie, co wptywa na wzrost energii, poprawe

samopoczucia i gotowos¢ do dziatania ”

20 KetOnline




Zarzadzanie
pokusami 3

Podstawowag zasadg, ktora pozwoli oprzec sie pokusie i utrzymac
silng wole jest spozywanie odpowiedniej ilosci kilokalorii, bazujac
na petnowartosciowych positkach. Zbilansowany jadtospis
powinien zapewnic sytos¢ na caty dzien, a co za tym idzie,
wyeliminowac uczucie gtodu i che¢ spozywania przekasek.

Dlaczego wiec mimo sytego sniadania siegasz
po ciastko do kawy? Przyczynga niektorych
»Zachcianek” sg nawyki zywieniowe. Nawyk
jest czynnoscig zautomatyzowang, wynikajaca
z czestego jej powtarzania. Bez obaw!
Nieprawidtowe nawyki mozna zmienic,
najwazniejsza jest konsekwencja w dazeniu do celu. Za niektére
odstepstwa od diety moze odpowiadad réwniez apetyt. Jest to chec
zjedzenia konkretnego pokarmu, najczesciej nacechowana
emocjonalnie.

Moze pojawic sie nagle, szczegolnie w
odpowiedzi na silne emocje, natomiast nie
jest odpowiedzig na gtdd. Zatem co w
sytuacji, gdy podczas diety pojawi sie

__ ! apetyt na stodkie przekaski lub stare
*ﬁ’ przyzwyczajenia wezma gore?
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nawyk na pozytywny,

podziel wdrozenie diety na mniejsze etapy,

nie przechowuj w domu jedzenia, ktérego
starasz sie unikad,

przed zakupami zaplanuj liste zakupow,

staraj sie robi¢ zakupy po positku, gtdd sprzyja
kupowaniu nieplanowanych przekasek,

stuchaj wtasnego ciata, a nauczysz sie rozpoznawac
sygnaty takie jak gtod czy sytosc,

analizuj okolicznosci odstepstw lub przerwania
diety i stworz plan naprawczy,

zadbaj o rownowage w diecie,

zadbaj o odpoczynek i sen, nieustanne zmeczenie
sprzyja podjadaniu,

X
.
.
.
.

pamietaj o wodzie, na diecie
niskoweglowodanowej zapotrzebowanie na wode
wzrasta nawet do 3 litréw na dobe,

zacznij od metody ,,matych krokow”, zamien jeden negatywny
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2 ANED

‘ spozywajac positek, skoncentruj sie na nim,

unikaj rozpraszania w czasie jedzenia positku
(np. przez wtaczony serial w tle),
‘ unikaj jedzenia w ,,biegu”,

nie poddawaj sie! Jedno niepowodzenie nie
przekresli wszystkich staran.

Wybieraj madrze 3

W niektorych okolicznosciach przygotowanie positku zaplanowanego
w jadtospisie moze by¢ utrudnione. Co wtedy? Ratunkiem moze by¢
madrze wybrana ,,keto przekaska”. Co mozna ,,przegryzc” wtedy,
gdy stosujemy niskoweglowodanowa diete?

Ponizej przygotowalismy kilka podpowiedzi:

Y oF  Orzechy

¢ Q&“" s nie tylko sycace, ale réwniez zawierajg cenne
- 4 . ﬁ;h sktadniki odzywcze i stanowig zdrowe zrodto

& ..  ttuszczdw. Szczegdblnie zalecane s3 orzechy
makadamia, laskowe, migdaty, wtoskie, pekan i
brazylijskie. Uwazaj jednak na pistacje, orzechy
arachidowe i nerkowce, gdyz zawierajg wiecej
weglowodandw i jedzone w nadmiarze moga
przerwac ketoze.
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Sery

to bardzo wygodna przekaska, dostepna w kazdym
sklepie. Wystarczy kilka kawatkdw, aby poczuc
sytosé. Duzg zaletg jest tez spory wybor od zéttych
petnottustych, przez topione, po plesniowe. Do takiej
przekaski mozesz dotgczyc pomidorki koktajlowe,
ogorka czy rzodkiewki.

Nabiat

gdy dopadnie Cie gtdd, doskonale sprawdzi sie tez
serek wiejski lub skyr. Wybieraj produkty petnottuste,
bez cukru. Dodajac erytrytol i kilka borowek masz
gotowy deser.

Czekolada

zapewni ,,zastrzyk” energii. Ale uwaga! Zlecana jest ta,
ktora ma co najmniej 85% kakao. Poza smakiem
znajdziesz w niej mndstwo sktadnikow odzywczych.
Dostarcza nie tylko ttuszczu i biatka, ale takze cennego
zelaza.

Produkty miesne

dobrej jakosci wedliny, kietbasy czy zagraniczne
prosciutto crudo i chorizo moga stanowic przekaske
nie tylko w ciggu dnia, lecz rowniez idealne
rozwigzanie na imprezy! Najlepiej wybierac te z
krotkim sktadem, bez konserwantow i fosforanow.
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Gotowe keto przekaski
% T G asortyment wielu sklepow powiekszyt sie o przekaski
dedykowane diecie ketogenicznej, co stanowi idealne

rozwigzanie dla ,,zabieganych”. Jednak zanim wtozysz
taki produkt do koszyka, uwaznie przeczytaj sktad.

Ponizej znajdziesz nasze propozycje na awaryjne przekaski
ze sktadnikow, ktore masz w domu:

Keto mus czekoladowy

Potrzebujesz:

e Smietanke 30-36%

e Gorzka czekolade (85% kakao)
e Mascarpone

e Erytrytol

Sposdb przygotowania:

Gorzka czekolade rozpusc z
niewielkga iloscig Smietanki,
pozostaw do wystudzenia.
Pozostatg czesc $mietanki ubij z
erytrytolem na sztywng piane.
Dalej miksujac, dodawaj partiami
rozpuszczona czekolade. Na koniec
dodaj ser mascarpone, zeby deser
byt bardziej kremowy i sycacy.
Zmiksuj do potgczenia sktadnikow.
Gotowel!
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Na blaszce wytozonej papierem do
pieczenia wysyp mieszanke serowg
tworzac rzedy, nastepnie sprasuj
ser dtonig lub naczyniem o ptaskim
dnie, tak, by wiorki do siebie
przylegaty. Piecz w piekarniku do
momentu, w ktorym sery doktadnie
sie wymieszajg i wysusza. Po
upieczeniu odsacz chipsy z ttuszczu
recznikiem papierowym i pozostaw
do wystudzenia. Gotowe!

Chipsy z bekonu

Potrzebujesz:

e Boczek wedzony

Sposob przygotowania:

Rozgrzej suchg patelnie. Wytoz kilka plastrow boczku, tak by na
siebie nie nachodzity. Gdy sie zrumienia z jednej strony, przetéz je na
druga. Chipsy przetdz na talerz wytozony recznikiem papierowym.
Pozostaw do wystudzenia. Gotowe!

36 Pamietaj!

Przekaski dedykowane diecie keto zawierajg niewielkie ilosci
weglowodandw, ale czesto sg wysokokaloryczne.
Kazda przekaske nalezy wliczyé do dziennej kalorycznosci.

Nadprogramowe positki zwiekszg kalorycznosc diety. ”
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Keto w trasie J

Stosowanie diety ketogenicznej w podrozy oraz podczas
urlopu moze byc¢ nie lada wyzwaniem! Jednak nie oznacza to,
ze na czas wakacji musisz z niej rezygnowac. Mozesz nawet
korzystad z restauracyjnego menu, o ile bedziesz pamietac o
podstawowych zatozeniach diety:

60-80% ttuszczy,
15-28% biatek,
5-10% weglowodanow

Jakie positki przygotowac na podroz?

Sniadanie przed wyjazdem moze stanowi¢ jajecznica lub inna
postac jajek, do tego warzywa (pomidor, ogodrek) i oliwa z
oliwek.

Takie danie zapewni energie i sytos¢ na dtuzej. Ze sobg
mozesz zabrac kanapki z pieczywa niskoweglowodanowego,
keto wersje owsianki (siemianke), plackow czy nalesnikow.

Mozesz skorzystadé réwniez z szeregu wspomnianych
wczesniej przekasek i spakowac wszelkiego rodzaju sery,
wedliny lub orzechy.

Czym sie kierowad bedac w restauracji lub majac wykupione
wyzywienie hotelowe?
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sprawdz wczesniej menu restauracji na stronie internetowej,
dzieki temu nie popadniesz w zaktopotanie podczas spotkania
towarzyskiego,

sprawdz doktadnie sktad potraw, by wiedzieé, co doktadnie
wyladuje na Twoim talerzu, czesto nazwy moga okazac sie
mylace,

zapytaj o rade pracownika danej restauracji, na pewno znajdzie
rozwigzanie, nawet jesli w karcie nie ma potraw
odpowiadajgcych diecie ketogenicznej,

warto skorzystac z restauracji, ktore oferujg menu w formie
bufetu, wowczas masz petna kontrole, nad swoim positkiem,

modyfikuj swoje zamowienia, popros o klasyczne danie w
wersji bez dodatku weglowodanowego np. burgera bez butki,
kotlety bez ziemniakow czy frytek.

Przedstawiamy rowniez propozycje dan, ktore mozesz wybrac
bedac w restaurac;ji:

golonka z kapusta, mieso w sosie, bez kotlety bez
ziemniakow panierki,
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