Poczatek bloga - niech kazdy widzi idee, ktéra nam przyswieca. Pomdézmy
tym, ktérzy chcg sie dobrze odzywiac.

Jaka dieta jest wedtug nas najkorzystniejsza dla zdrowia? Roslinna. O niej
jest ten blog. Pokazemy Ci, jak przej$¢ na diete roslinng oraz co dzieki temu
zyskasz. Pokazemy Ci, jak jg zbilansowa¢ oraz porownamy z tradycyjng
dietg. Bedziesz mie¢ pewnos¢, ze Twoja dieta jest petnowarto$ciowa i stuzy
Twojemu zdrowiu.

Na stronie gtéwnej tekst o tym, jaka dieta jest najwartoSciowszg, jesli chcesz
sie zdrowo odzywia¢, chodz z nami. Jesli nie wierzysz zapraszany

Wideo powitalne na blogu

Trzymaj kontakt z réznymi markami

Wideo powitalne w newsletterze

Dodaj zakfadke kontakt albo wspotpraca

Ty jestes réwnie wazny jak blog

Ludzi nie jednoczg wspdlne blogi, lecz wspdine idee

Tworz nie serwis czy strone, a strong autorska - czyli blog

Znajdz swojego wrogra - fake newsy i zamieszanie dietetyczne

Im wiecej pozytywnych lub negatywnych emocji tym lepiej

Jesli chcesz mie¢ wiecej czytelnikow, pisz bardziej jako ja. Moja opinia itd.
Wiecej mnie na blogu its. Jak blogi oarwntingowe ktére majg spotecznosci.
Blogi kucharskie ich nie maja.

Metoda Stanistawskiego - niech blog bedzie tobg

Przeprowadz czytelnikow blogiem - niech chcg zosta¢ na state - Chce
przej$¢ na diete roslinng - wszystkie kroki Pdzniej, dieta jest tatwiejsza w
zbilansowaniu Itd. Przeprowadz kogos krok po kroku

mniej pracuj, a wiecej chodz i rozmyslaj

' szukaj szczescia i czarnych tabedzi

kazdy czarny fabedz moze da¢ ogromny sukces przewyzszajgcy wszystkie
inne dziatania

Il zwigkszaj szanse na szczescie
przyktady:

wydawanie 10 ksigzek zwieksza szanse na sukces z wydawnictwem

1000 zdje¢ bedzie lepsze niz 10 idealnie dopracowanych - bedzie wicksza
szansa na 1 wspaniate (co pokazuje doswiadczenie fotograficzne)

30 réznych reklam bedzie lepsze niz kilka udanych

10 roznych produktéw da wiekszg szanse na czarnego tabedzia, niz 3
wpisy robione na pozycjonowanie - im wiecej, tym wieksza szansa na zioty
strzat - jak z zelazem

15 plyt jest lepsze niz 2 ptyty robione latami

Oproécz tego, robigc wiele projektow, zdjeé, ksigzek itd., jednoczesnie

| uczymy sie znacznie wigcej, przez co kolejne sg lepsze.

czas gotowania warzyw

— e ——

gdy tworzysz nowy produkt, nie tworz go pod katem zarobienia, lecz pod
katem tego, czy bedzie to wspaniata rzecz i Swiat bedzie dzieki niej lepszy,
dopiero gdy odpowiedz brzmi tak - zastanéw sie pod katem zarobkdéw

co jaki$ czas, a najlepiej regularnie, wazne jest, aby zrobi¢ 2 kroki do tytu,
na spokojnie przyjrze¢ sie temu co robisz. Wszystkiemu. Jak wyglada
strona. Jak wyglada komunikacja. Jak wygladajg projekty. Jak ci sie pracuije.
Czy wszystko idzie w dobrym kierunku. wigcej myslenia, a mniej pracy
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Poprawa tagow

bedzie nauka, blog jak wielka ksiega

zréb na blogu wpisy pokazujgce po kolei jak informacije przydatne dla
poiczatkuugcych wegan, pokazujgce co jest wazne itd. w spisie tresci

Zmiana wygladu bloga

Przygotuj motto i strone gtéwng

Wpisy

Projekt "Polskie superfoody" albo "prawdziwe superfoody"

Jadtospisy i wapn i siemie

Poprawione wydania

Nowe Jadtospisy i wapn

Wybra¢ przepisy na oktadke

Dokonczy¢ oktadke

Teksty na strone

Start przedsprzedazy

Ztozy¢ ksigzke

Druk broszur

Szalenie proste Jadtospisy Z

r * Doktor Ania

P Y z dupy
r * Blog Ojciec

r * Spisz osoby

r * Wstepne wersje na Influencer Live i dla influenceréw /

Poprawki

Zmiana sposobu przedstawiania
Atlas odzywczy

k Udostepnienie po zmianach klientom

Zgtoszenie sie do wydawnictwa lekarskiego oraz PWN

Dogra¢ nagrania

Zmiana strony

Webinary

Planer zrobi¢ drukowany

Facebook

Instagram
Mailing
Grupa FB

Zacznij robic relacje

Podcast

Jak powstrzymac sie przed jedzeniem stodyczy

Salaterka

Media spotecznosciowe

\ zdrowotne

\

r * Kominek
r * Marzena
r * Janina

r * Spytaj sie o cene i termin drukarni

Webinary / 3 produkty, ktorych odstawienie da ci najwieksze i natychmiastowe korzysci

Druk 4 broszur z sezonowymi przepisami

Zréb pieczatke

Reklama wideo na polubienie fb Nie wiesz jak zaczg¢ diete roslinng?

Reklama i marketing
Zréb kupon rabatowy

Reklama wideo na ksigzki

* Vitamix

* Kuvings Polska
W NutriBullet

% Planteon

W Napisaé do Lidla
% Napisa¢ do Ikei

Wspolprace reklamowe

W Odezwaé sie do Bronisze

Przeksztatcenie — spotka z 0.0. czy prosta spétka akcyjna?

Czyste powietrze

Dofinansowania

Fotowoltaika Czy mozna 2 wzig¢?

Optaci¢ 38.000 zt

Kontener - 1000 zt
Magazyn Piec - 6000 zt

Drzwi i meble - 6000 zt

Zostanie na pokdj rodzicow - 2000 zt

Budzet - 22.000 zt
Pomieszczenie /

Romek Remont - 7000 zt

\ W Porzadek w komorce

Oddac¢ z domowych 58.000 zt

Wydanie na UK https://sovaaccounting.pl/oferta/

Instagram

Media spotecznosciowe / Facebook

W kazdy poniedziatek / wtorek omawiaj co zrobi¢ w tym tygodniu

@ Przepisy na blogu

@ Naprawa tagéw w blogu polskim

» Naprawa tagéw w blogu polskim

@ Schorzenia i nowe tagi na blog polski




Do zrobienia

https://[sovaaccounting.pl/oferta/

Main Topic

Main Topic
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Edycja wpisow i ponowne publikowanie po zmianach, rozbudowaniach i

aktualizacjach

Straty przy obrébce termicznej

Makaron konjac

1 min przychodu z selfpublishingu

Czy woda ma pamigc¢?

Zubozenie gleb - czy warzywa majg mniej wartosci? Przykfad jarmuzu i bazy usda

lle zwierzat ratujesz, ile oszczedzasz wody, ile dwutlenku wegla - jedzgc wege

smazenie falafeli - ile ttuszczu sie dostaje i jak wptywa na warto$¢ odzywcza

Wopis "jakie to $niadanie" - chleb z mastem, serem i sokiem jabtkowym. Kontra
popcorn

kietki - jak zwiekszy¢ 5-krotnie ilo¢ witamin

"kuchnia wp Kietki:

Co sie dzieje w trakcie kietkowania?

Ziarna sg magazynem ztozonych zwigzkoéw takich jak: biatka, ttuszcze i
weglowodany. W trakcie kietkowania tworzone sg enzymy, ktdre rozktadajg te
ztozone zwigzki. Zwieksza sie wéwczas zawarto$¢ aminokwasow (podstawowych
czgsteczek budujgcych biatka) oraz cukrow prostych (glukozy i fruktozy). Thuszcze
ulegajg z kolei rozpadowi do postaci wolnych kwasow ttuszczowych. W takiej postaci
sktadniki odzywcze stajg znacznie tatwiejsze do przyswojenia. Enzymy zawarte w
kietkach zwiekszajg réwniez dostepnos$é sktadnikéw mineralnych. Ponadto w
kietkujgcym ziarnie dochodzi do syntezy czesci witamin, ich ilo§¢ moze wzrosngé
nawet kilkukrotnie!"

slad weglowy a najwazniejsze dziatania - przejscie na wege

z Kanemmana, o badaniach statystycznych - ze nie warto zawracac sobie gtowy
pojedynczymi badaniami - jako czytelnik

"czy bac sie pestycyddw? zywnosc¢ ekologiczna - czy lepsza? // czy musze jes¢
warzywa ekologiczne? czy warzywa z marketow sa stabsze? uprawy hydroponiczne,
uprawy na stabszej glebie, szklarniowe, jakie sg réznice w sktadzie?"

Moze

Blog wpisy

'
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Wpis o zagranicznych ebookachN

Stale widoczne - klkuczowe

oficjalne wytyczne instytucji

Okotoblogowe

Zywno$¢ esencjonalna - gestos$é odzywcza > 300%

R63 / A moze tekst dzielgcy produkty na konkretne grupy? Ze wzgledu na gestosc¢
ozne \

Poréwnanie fasoli

20 najlepszych zrodet btonnika

10 produktow z najwiekszg iloscig metali ciezkich i odpadow

10 produktéw najlepszych na przytycie

Szybkie konkretne wpisy
10 produktéw z najwiekszg iloscig ttuszczow trans

10 produktow, ktére mogg zrujnowac twoje odchudzanie

Patenty na lato

Sezonowe

Czego nie powiedzg Ci zwolennicy diety paleo

Wzbudzajgce emocje

Jaka to dieta? seria grafik i wpis z zagadkg

Czy dieta roslinna jest trudniejsza w zbilansowaniu? Niedobory w przecietnej diecie.
pokazac tabelke - ktérych skfadnikéw jest wiecej w produktach roslinnych, a ktorych
mniej - kazdy bedzie wiedziat, jak zastgpi miesne i nabiatowe, czym je zamieni,
mieso osobno i nabiat osobno. Kompleksowy tekst uspokakajgcy tych na wege

Core bloga

Na czym smazy¢

Rozbudowane merytoryczne < Jaka woda jest najzdrowsza? (szeroka edycja starego tekstu)

Kakao odttuszczone 1%

Seria 5 zmian, ktére przyniosg korzys¢ —@

Dieta przy menopauzie

Serie z przepisami na dolegliwosci - wg tagow < Najgorsze zrodta zelaza - dieta przy homochromatozie

Produkty bogate w jod

Najlepsze zrédta potasu

Najlepsze zrodta choliny

Zrodta niklu

"Obecnie najpilniejsza sprawa jest dla mnie znalezienie rankingu, ktory dokladnie
pokazywalby mi zawartosc niklu w artykulach spozywczych (przede wszystkim w
warzywach i owocach). Odkryto wreszcie zrodlo mojej alergii, ale nikiel jest wszedzie
i nie mam co jesc! Musze ponoc zapomniec o orzechach (ale czy wszystkich?) i
wielu warzywach... Czy mogliby mi Panstwo pomoc podsylajac jakis dobry link do
bazy danych artykulow spozywczych (moze byc w innych jezykach niz polski) na
podstawie ktorej moglaby, sobie zrobic liste produktow z najwieksza, srednia, mala i
zerowa iloscia niklu? Kto wie, moze sa jakies orzechy w mala iloscia niklu...

Czesc¢ Agnieszka,
Seria Najlepsze zrodia https://www.nsc.com.sg/Patient-Guide/Health-Library/Types %200f%20Skin
%?20Conditions/Pages/Nickel-Allergy.aspx
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/nickel-allergy/symptoms-causes/
syc-20351529
Jesli chcesz sie zagtebi¢ mocniej w temat, mozesz szukac badan na temat niklu i
alergii na niego tutaj: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/ -> jest to baza publikaciji
naukowych.

Zatgczam Ci tez 2 dokumenty od FDA (U.S. Food and Drug Administration), ktére
pokazujg w tabelach zawarto$¢ niklu w wielu produktach. Jeden dokument jest z
2005, drugi z 2013 roku.

https://drive.google.com/drive/folders/1a4Z0x_fe1yLE_Fyl6iPnfAbws4ueWv40?
usp=sharing

MMarm nad=-inia - o ~hAaA frachea namanciam -\

_4 zrobitem maty research, ponizej podaje Ci najbardziej wiarygodne wedtug mnie zrodta:



Salaterka poleca

Facebook / Instagram
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