Dawid Dobropolski

Poradnik Anty-kulinarny

Dla wszystkich, ktorzy juz na zawsze
cheg przejgé kontrole nad dietg
i swojg sylwetka - a nie odwrotnie.

www.dobropolski.com



Copyright © 2025 by Dobropolski.com

Wszystkie prawa zastrzezone. Niniejszy utwér ani zaden jego fragment nie moze by¢ repro-
dukowany, przetwarzany i rozpowszechniany w jakikolwiek sposéb za pomoca urzadzen
elektronicznych, mechanicznych, kopiujacych, nagrywajacych i innych oraz nie moze by¢
przechowywany w zadnym systemie informatycznym bez uprzedniej pisemnej zgody Wy-

dawcy.

Oswiadczenie autora:

Ta ksigzka jest tylko i wytgcznie zbiorem informacji dotyczacych przegladu literatury nauko-
wej w zakresie odzywiania i sportu oraz zbiorem prywatnych doswiadczen autora. Ksigzka
nie jest i nie powinna by¢ traktowana jako zamiennik wizyty lekarskiej. Tre$ci tutaj zawarte
nie sg i nie powinny by¢ uzyte do diagnozowania, ani leczenia choréb — w tym celu nalezy
skonsultowac sie z lekarzem. Autor nie ponosi odpowiedzialnos$ci za sposdb oraz konse-

kwencje zastosowania zawartych w tej ksigzce informacji.

Projekt oktadki: NE-NO Michat Szatkiewicz

Sktad: Izabela Kluka

Wydawca: Dobropolski.com

ISBN 978-83-960409-5-4

© Copyright Dobropolski.com

www.dobropolski.com



Spis tresci

Wprowadzenie 7
Kilka stéow o mnie 7

Kilka stow o ksigzce

Sekcja merytoryczna

Dlaczego Koryto? 13
Zmiana kosztuje - wiec obniz koszty 16
Koryto w praktyce 22
Dla kogo jest Koryto? 22
Drogi dietetyku, zanim zaczniesz bilansowac¢ 22
Czy Koryto jest dietg? 23
Czy musze by¢ na Korycie do konca zycia? 23
Jak (nie)korzysta¢ z Koryta? 24
Jesli chce schudnaé... 24
Wprowadzenie 24
Skad mam wiedzie¢ ile spalam i ile mam je$¢? 27
Krok 1: podstawowa przemiana materii 28
Krok 2: poziom aktywnosci fizycznej 31
Biatko 35
Btonnik 40
Pory positkéw 41
Treningi 43
Jesli chce utrzymaé wage... 45
Jesli chce urosnaé... 46

Btedy, ktore prawdopodobnie popetnisz (i to jest okej) 47



Sekeja kulinarna
Dlaczego takie, a nie inne produkty?
Kuchnia
Produkty
Biatko
Ryby
Mieso
Nabiat
Btonnik, rosliny, warzywa, owoce
Dodatkowa energia

Wspomagacze

Zakupy

Pomysty i patenty
Szejki — przyktady
1. Szejk czekoladowy, ktéry nie stat obok prawdziwego przepisu
2. Szejk waniliowy, ktéry chciat by¢ czekoladowym
3. Szejk owocowy, ktéry nie identyfikuje sie jako szejk
4. Szejk na dtuga podrdz lub wylewka pod fundament
5. Sharm el szejk
Satatki — przyktady
1. Satatki twarogowo-wedlinowe, ktérymi zszokujesz ciocie na $wietach
2. Satatka z tuczykiem, ktérej nie pokazesz na Instagramie
3. Satatka z miesem, na ktérg zmarnujesz 7 minut
Chabaniny i Barachta
A ryby?
Przyktadowe zdjecia (tylko dla ludzi z mocnymi nerwami)
Gotowce ,napakowane chemig”

Deser

Patent #1 — Owoce — niby takie oczywiste

50
53

53
54
55
56
57
58
61
62

63

69
72
72
73
73
74

75
77
77
78

81
86

88
91

94
95



Patent #2 — Lody biatkowe i sorbety
Patent #3 — Sernik tak szybki, ze to powinno by¢ nielegalne
Patent #4 — Galaretki z biatkiem

Patent #5 — Jogurtowy skrot, za ktéry az mi wstyd

96
98
102
102

Dodatkowe przyktady - niestety ze zdjeciami

Przyktady
Patenty

Scenariusze i plany
Gdy caty dzien jestem w trasie
Gdy jade na konferencje na p6t dnia
Gdy jade na tydzien all-inclusive (nie to, ze sie chwale)
Gdy jestem na miescie i jestem gtodny

Gdy jestem w knajpie

Cos na koniec i wejscie na k

Materiaty bonusowe

olejny poziom

Bonus 1: Lubimy przecenia¢ miesnie i bagatelizowaé ttuszcz

Bonus 2: Dlaczego wiekszo$¢ ludzi na keto w koricu utknie z redukcja
Bonus 3: Sylwetka to nie tylko wyglad - to emanacja Twoich zachowan
Bonus 4: Dlaczego mniej znaczy wiecej

Bonus 5: Nie bujaj todzig, znajdz swojg lin(i)e najmniejszego oporu
Bonus 6: Mj przyktadowy dzien... lub trzy

Bonus 7: Zbieramy koryto w catos¢

105
110

112
112
116
116
118
119

121
121
124
127
130
133
137
143






