
Calm in the
Chaos

3 Simple Ways To Manage Stress

B Y  R A S H M I  H A Y E S ,  
N U T R I T I O N  A N D  L I F E S T Y L E  C O A C H

H A Y E S  P A N T R Y  G U I D E S



M y  n a m e  i s  R a s h m i  a n d  I  a m  t h e  f o u n d e r  o f
H a y e s  P a n t r y ,  y o u r  r e s o u r c e  f o r  a l l  t h i n g s
n u t r i t i o n ,  w e l l b e i n g  a n d  s u s t a i n a b l e  l i v i n g !

W h e n  y o u  h a v e  n o  t i m e  t o  s t o p  a n d  t h i n k ,
w h e r e  d o  y o u  s t a r t  w i t h  m a k i n g  c h a n g e s
t h a t  w i l l  h e l p  y o u  b e t t e r  c o p e  w i t h  t h e
i n e v i t a b l e  s t r e s s e s  t h a t  l i f e  b r i n g s ?

T h a n k  y o u  f o r  d o w n l o a d i n g  t h i s  e b o o k
‘ C a l m  i n  t h e  C h a o s  -  3  S i m p l e  W a y s  t o
M a n a g e  S t r e s s ’ .  T h i s  s h o r t  g u i d e  w i l l
a n s w e r  t h e  a b o v e  q u e s t i o n  b y  o f f e r i n g  y o u
t h r e e  s i m p l e ,  a c t i o n a b l e  s t e p s  t o  d o
p r e c i s e l y  t h a t .   

L i f e  g e t s  h e c t i c  w h e n  y o u ’ r e  b a l a n c i n g
w o r k ,  f a m i l y ,  a n d  e v e r y t h i n g  i n  b e t w e e n .
S t r e s s ,  u n f o r t u n a t e l y ,  i s  p a r t  o f  t h e  
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e q u a t i o n ,  b u t  i t  d o e s n ’ t  h a v e  t o  b e
o v e r w h e l m i n g .

B y  m a k i n g  s i m p l e  c h a n g e s  t o  y o u r  d i e t  a n d
l i f e s t y l e ,  y o u  c a n  n o u r i s h  y o u r  b o d y  a n d
m i n d ,  g i v i n g  y o u  t h e  e n e r g y  a n d  r e s i l i e n c e
t o  h a n d l e  w h a t e v e r  l i f e  t h r o w s  y o u r  w a y .

T h e s e  t i p s  a r e  d e s i g n e d  f o r  p e o p l e  l i k e  y o u ,
w h o  k n o w  t h a t  t h e  r o u t e  t o  a  h e a l t h y ,
h a p p y ,  l o n g  l i f e  i s  t h r o u g h  e a t i n g  m o r e  r e a l
f o o d ,  s l e e p i n g  w e l l ,  d o i n g  t h e  t h i n g s  t h a t
b r i n g  y o u  j o y  a n d  b e i n g  p a r t  o f  a  p o s i t i v e
i m p a c t  i n  t h e  w o r l d  a r o u n d  y o u  —  s o  l e t ’ s
d i v e  i n !



S T A R T  Y O U R  D A Y  E N E R G I S E D  W I T H  A
P R O T E I N - B A S E D  B R E A K F A S T .

S t a r t i n g  y o u r  d a y  w i t h  a  w e l l - b a l a n c e d ,
p r o t e i n - r i c h  b r e a k f a s t  i s  o n e  o f  t h e  e a s i e s t
w a y s  t o  s t a y  e n e r g i s e d  a n d  f o c u s e d
t h r o u g h o u t  t h e  d a y .  

A  b r e a k f a s t  h i g h  i n  p r o t e i n  h e l p s  r e g u l a t e
y o u r  b l o o d  s u g a r ,  g i v i n g  y o u  s t e a d y  e n e r g y
w i t h o u t  t h e  c r a s h e s  t h a t  c o m e  f r o m  h i g h -
c a r b  o r  s u g a r y  m e a l s .  W h e n  y o u r  b l o o d
s u g a r  s p i k e s  a f t e r  e a t i n g  s u g a r y  c e r e a l s ,
p a s t r i e s  o r  t o a s t ,  y o u  e x p e r i e n c e  a  b u r s t  o f
e n e r g y ,  f o l l o w e d  b y  a  c r a s h  t h a t  c a n  l e a v e  

Tip No 1: Breakfast

W H Y  I T  M A T T E R S :



y o u  t i r e d ,  h a n g r y ,  a n d  c r a v i n g  m o r e  o f  t h e
s a m e .

I f  y o u  r e g u l a r l y  s k i p  b r e a k f a s t  a l t o g e t h e r ,
t h e n  y o u  i n c r e a s i n g l y  s t a r t  t h e  d a y  w i t h
y o u r  b l o o d  s u g a r  l e v e l s  a l r e a d y  i n  d e e p
d i v e  m a k i n g  i t  m o r e  l i k e l y  y o u  s e e k  o u t  a
q u i c k  c a r b  o r  s u g a r  f i x .  O v e r  t i m e ,  t h i s
b l o o d  s u g a r  r o l l e r c o a s t e r  i s  e x h a u s t i n g  f o r
y o u r  b o d y  a n d  k e e p s  y o u  i n  a  v i c i o u s  c y c l e
o f  s t r e s s  a n d  a n x i e t y  b e c a u s e  y o u r  b o d y  i s
c o n s t a n t l y  i n  ‘ f i g h t  o r  f l i g h t ’  m o d e  j u g g l i n g
y o u r  b l o o d  s u g a r  l e v e l s .

I n s t e a d  o f  y o u r  u s u a l  b r e a k f a s t  r o u t i n e ,  t r y
t h e s e  e n e r g i s i n g  b r e a k f a s t  s w a p s :

E g g s  a n y  w a y :  f r i e d ,  s c r a m b l e d ,  b o i l e d
o r  m a d e  i n t o  a n  o m e l e t t e  w i t h  s o m e
v e g g i e s  l i k e  s p i n a c h  a n d  t o m a t o e s

M a c k e r e l :  a  s u p e r  n u t r i e n t - r i c h  f i s h ,
p e r f e c t  w h e n  p a i r e d  w i t h  a v o c a d o  a n d
a  s i d e  o f  l e a f y  g r e e n s .

N u t t y  G r a n o l a :  m a k e  a  h o m e m a d e
g r a n o l a ,  e a s y  o n  t h e  o a t s  a n d  h e a v y  o n
t h e  n u t s  a n d  s e e d s .  A d d  s o m e  r a w
h o n e y  a n d  f r u i t ,  a n d  p a i r  i t  w i t h  G r e e k
y o g u r t  o r  a  p l a n t - b a s e d  a l t e r n a t i v e .



I f  y o u r  m o r n i n g s  a r e  r u s h e d ,  p r e p a r e  y o u r
b r e a k f a s t  t h e  n i g h t  b e f o r e .  O v e r n i g h t  o a t s ,
p r e - b o i l e d  e g g s ,  o r  m a k i n g  e x t r a  d i n n e r  f o r
b r e a k f a s t  l e f t o v e r s  c a n  s a v e  y o u  t i m e  w h i l e
e n s u r i n g  y o u  e a t  s o m e t h i n g  n o u r i s h i n g .

Quick Tip:

L e f t o v e r s :  W h o  s a y s  b r e a k f a s t  h a s  t o
b e  t r a d i t i o n a l ?  L e f t o v e r  c h i c k e n ,
r o a s t e d  v e g e t a b l e s ,  o r  e v e n  a  s t i r - f r y
f r o m  l a s t  n i g h t  c a n  m a k e  a  f a n t a s t i c
m o r n i n g  m e a l



E A T  T H R E E  S A T I S F Y I N G ,  L O W -
R E F I N E D  C A R B  M E A L S  A  D A Y

W h e n  l i f e  g e t s  b u s y ,  w e  a l l  g r a b  q u i c k ,
c o n v e n i e n t  m e a l s  t h a t  a r e  e a s i l y  a v a i l a b l e
a n d  ‘ d o  t h e  j o b ’ .  B u t  t h e n  w e  s t r u g g l e  w i t h
l e t h a r g y  a n d  i r r i t a b i l i t y .  B y  f o c u s i n g  o n
t h r e e  n u t r i e n t - r i c h  m e a l s  a  d a y ,  y o u  c a n
f e e d  y o u r  b o d y  w h a t  i t  n e e d s ,  k e e p i n g  y o u r
e n e r g y  l e v e l s  s t a b l e  a n d  m a k i n g  i t  e a s i e r  t o  
h a n d l e  y o u r  h e c t i c  d a y .

R e f i n e d  c a r b s — s u c h  a s  w h i t e  b r e a d ,  p a s t a ,
w r a p s ,  b i s c u i t s ,  p a s t r i e s  a n d  s u g a r y  s n a c k s
— m a y  q u i c k l y  q u e l l  a  h u n g e r  p a n g ,  b u t    

W H Y  I T  M A T T E R S :
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t h e y ’ r e  e a s i l y  d i g e s t e d  b y  y o u r  b o d y  a n d
f l o o d  y o u r  b l o o d  s t r e a m  w i t h  s u g a r  r a i s i n g
y o u r  b o d y ’ s  s t r e s s  l e v e l s .  T h e s e  f o o d s  a l s o
l e a v e  y o u  h u n g r y  a n d  f a t i g u e d  s o o n  a f t e r .

B y  c h o o s i n g  m e a l s  r i c h  i n  v e g e t a b l e s ,
h e a l t h y  f a t s ,  a n d  p r o t e i n s ,  y o u  c a n  s t a y
f u l l e r  f o r  l o n g e r  a n d  a v o i d  b l o o d  s u g a r
s p i k e s .  P l u s ,  n u t r i e n t - d e n s e  m e a l s  g i v e
y o u r  b o d y  t h e  v i t a m i n s  a n d  m i n e r a l s  i t
n e e d s  t o  t h r i v e ,  h e l p i n g  y o u  b u i l d
r e s i l i e n c e  t o  s t r e s s ,  s u p p o r t  o v e r a l l  h e a l t h
a n d  r e d u c e  y o u r  v u l n e r a b i l i t y  t o  t o d a y ’ s
l i f e s t y l e - r e l a t e d  d i s e a s e s .

H e r e  a r e  s o m e  m e a l  s u g g e s t i o n s :

F o r  M e a t / F i s h  E a t e r s :  
G r i l l e d  c h i c k e n  w i t h  q u i n o a ,  r o a s t e d
v e g e t a b l e s ,  a n d  l e a f y  g r e e n s  d r i z z l e d
w i t h  o l i v e  o i l  a n d  l e m o n .  T h i s  m e a l
b a l a n c e s  p r o t e i n ,  h e a l t h y  f a t s ,  a n d
f i b r e  f o r  s u s t a i n e d  e n e r g y .

F o r  V e g e t a r i a n s :  
A  h e a r t y  l e n t i l  a n d  v e g e t a b l e  c u r r y
w i t h  c a u l i f l o w e r  r i c e  a n d  a  s p o o n f u l
o f  n a t u r a l  y o g u r t .  T h e  l e n t i l s  p r o v i d e
p r o t e i n ,  w h i l e  t h e  c u r r y ’ s  s p i c e s
b o o s t  d i g e s t i o n  a n d  i m m u n i t y .



B a t c h  c o o k  y o u r  m e a l s  o n  w e e k e n d s  t o  s a v e
t i m e  d u r i n g  t h e  w e e k .  P r e p a r i n g  a  b i g  b a t c h
o f  r o a s t e d  v e g g i e s  o r  a  l a r g e  p o t  o f  l e n t i l
s t e w  c a n  g i v e  y o u  e a s y  a c c e s s  t o  h e a l t h y
m e a l s  w h e n  l i f e  g e t s  h e c t i c .  P l u s  a l w a y s
c o o k  w i t h  f l a v o u r s  y o u  l o v e  —  e a t i n g
b o r i n g ,  t a s t e l e s s  f o o d  i s  t h e  q u i c k e s t  w a y  t o
f a l l  o f f  t h e  w a g o n .

F o r  V e g a n s :  
W a r m  c h i c k p e a  a n d  a v o c a d o  s a l a d
w i t h  m i x e d  g r e e n s ,  r o a s t e d  s w e e t
p o t a t o e s  a n d  a  t a h i n i  d r e s s i n g .  T h i s
m e a l  i s  r i c h  i n  f i b r e ,  h e a l t h y  f a t s  a n d
p l a n t  p r o t e i n .

Quick Tip:



I N C O R P O R A T E  A  J O Y F U L  H O B B Y  I N T O
Y O U R  R O U T I N E

I f  y o u r  w o r k  c o n s u m e s  y o u r  w h o l e  l i f e ,
t h e r e  i s  n o  e s c a p e  f r o m  t h e  v i c i o u s  s t r e s s
c y c l e .  I t ’ s  e s s e n t i a l  t o  m a k e  s o m e  t i m e
( w h a t e v e r  y o u  c a n  s q u e e z e  i n )  f o r  a c t i v i t i e s
t h a t  b r i n g  y o u  j o y  a n d  t h a t  m a k e  y o u  f e e l
l i k e  y o u r  a u t h e n t i c  s e l f .  H o b b i e s  a r e n ’ t  j u s t
f o r  f u n  -  t h e y ’ r e  a n  i n t e g r a l  p a r t  o f  s t r e s s  
m a n a g e m e n t  a n d  e m o t i o n a l  w e l l b e i n g .

E n g a g i n g  i n  a  j o y f u l  a c t i v i t y ,  e v e n  f o r  j u s t
3 0  m i n u t e s  a  w e e k ,  g i v e s  y o u r  m i n d  a
c h a n c e  t o  r e s e t .  W h e n  y o u  a l l o w  y o u r s e l f  t o  

Tip No 3: find joy

W H Y  I T  M A T T E R S :



g e t  a b s o r b e d  i n  a n  a c t i v i t y  y o u  l o v e  d o i n g ,
y o u r  b r a i n  g e t s  a  m u c h - n e e d e d  m e n t a l
b r e a k  f r o m  t h e  p r e s s u r e s  o f  d a i l y  l i f e :  t h e
a n x i e t y ,  t h e  d e a d l i n e s ,  t h e  ‘ t o - d o ’  l i s t ,  t h a t
c r i t i c a l  i n n e r  v o i c e .  T h i s  m e n t a l  b r e a k  c a n
a l s o  o v e r  t i m e  h e l p  t o  g i v e  y o u  a  f r e s h
p e r s p e c t i v e  o n  t h o s e  d a i l y  p r e s s u r e s ,  a
m e n t a l  b r e a t h e r  t o  p e r h a p s  r e - t h i n k
p r i o r i t i e s  o r  f i g u r e  o u t  a  b e t t e r  w a y  t o  d o
s o m e t h i n g .

T r y  o n e  o f  t h e s e  h o b b i e s ,  e v e n  i f  i t ’ s  o u t  o f
y o u r  c o m f o r t  z o n e  ( t h a t ’ s  w h e n  t h e  m a g i c
h a p p e n s ! ) :

C r e a t i v e  W r i t i n g / J o u r n a l l i n g :  A  g r e a t
w a y  t o  p r o c e s s  y o u r  t h o u g h t s  a n d
e m o t i o n s ,  j o u r n a l l i n g  c a n  h e l p  y o u
d e - s t r e s s  b y  g e t t i n g  y o u r  t h o u g h t s
o u t  o f  y o u r  h e a d  a n d  o n t o  p a p e r .

G a r d e n i n g :  G e t t i n g  y o u r  h a n d s  d i r t y
i n  t h e  s o i l  a n d  t e n d i n g  t o  y o u r  o w n
p l a n t s  i s  b o t h  g r o u n d i n g  a n d
r e l a x i n g ,  w h e t h e r  y o u  h a v e  a  w i n d o w
b a s k e t  o r  a  v e g g i e  p l o t .  I t  g i v e s  y o u
t h e  c h a n c e  t o  c o n n e c t  w i t h  n a t u r e
e v e n  f r o m  h o m e .



M a k e  y o u r  h o b b y  a  n o n - n e g o t i a b l e  p a r t  o f
y o u r  s c h e d u l e ,  e v e n  i f  i t ’ s  j u s t  o n c e  a  w e e k .
T r e a t  i t  l i k e  a n  i m p o r t a n t  m e e t i n g  w i t h
y o u r s e l f  t h a t  y o u  c a n ’ t  c a n c e l !

Y o g a / D a n c e / W a l k i n g  i n  n a t u r e :  I f
t h e s e  a c t i v i t i e s  a r e  m o r e  y o u r  t h i n g ,
t h e y  a r e  a  g r e a t  c h o i c e  a s  t h e y
c o m b i n e  p h y s i c a l  m o v e m e n t  w i t h
m i n d f u l n e s s ,  h e l p i n g  t o  d e - s t r e s s
b o t h  y o u r  b o d y  a n d  m i n d .

P l a y i n g / L i s t e n i n g  t o  M u s i c :  W h e t h e r
y o u ’ r e  a  n o v i c e  o r  l o o k i n g  t o  r e v i v e
a n  o l d  i n t e r e s t ,  m u s i c  c a n  s o o t h e ,  f i l l
a n d  r e - e n e r g i s e  y o u r  m i n d .  A n d  a s  a
b o n u s ,  l e a r n i n g  m u s i c  w i l l  r e t r a i n
y o u r  b r a i n ,  k e e p i n g  i t  c o g n i t i v e l y
h e a l t h i e r  a s  y o u  g e t  o l d e r .  

P a i n t i n g / C r a f t i n g / D I Y :  E x p r e s s i n g
y o u r  c r e a t i v i t y  t h r o u g h  a r t  o r  m a k i n g
s o m e t h i n g  b y  h a n d  i s  a  g r e a t  w a y  t o
c h a n g e  y o u r  f o c u s  i n t o  a  p o s t i v e
a c t i v i t y .  Y o u  d o n ’ t  n e e d  t o  b e  a n
e x p e r t  —  j u s t  e n j o y  t h e  p r o c e s s  a n d
f i n d  y o u r  f l o w !

Quick Tip:



Y o u  m i g h t  b e  t h i n k i n g  t h a t  t h e s e  c h a n g e s
a r e  n o t  e n o u g h  t o  m a k e  a  n o t i c e a b l y
p o s i t i v e  d i f f e r e n c e  t o  h o w  y o u  f e e l ,  b u t  I
p r o m i s e  y o u  t h a t  t h e y  a r e !  W h y  n o t  t r y  j u s t
o n e  o f  t h e s e  t i p s  a n d  s e e  f o r  y o u r s e l f ?  I f
y o u  c a n  e v e n t u a l l y  i n c o r p o r a t e  a l l  t h r e e
t i p s ,  e v e n  b e t t e r  —  y o u  w i l l  b e  g i v i n g  y o u r
b o d y  a  m o r e  s t a b l e  f o u n d a t i o n  t o  d e f e n d
a g a i n s t  n e g a t i v e  s t r e s s  s y m p t o m s  a n d  t h e
a l l - t o o - c o m m o n  c a s c a d i n g  h e a l t h
c o n s e q u e n c e s  t h a t  c h r o n i c  s t r e s s  b r i n g s .  B y
m a k i n g  s m a l l ,  m a n a g e a b l e  c h a n g e s  l i k e
s w i t c h i n g  t o  a  p r o t e i n - b a s e d  b r e a k f a s t ,
e a t i n g  l o w - r e f i n e d  c a r b  m e a l s ,  a n d
d e d i c a t i n g  t i m e  t o  a  j o y f u l  h o b b y ,  y o u  c a n
d r a m a t i c a l l y  r e d u c e  y o u r  s t r e s s  l e v e l s  a n d
i m p r o v e  y o u r  o v e r a l l  w e l l b e i n g .  

R e m e m b e r ,  t a k i n g  c a r e  o f  y o u r s e l f  i s n ’ t
s e l f i s h — i t ’ s  E S S E N T I A L !  W h e n  y o u  f e e l
w e l l  a n d  h a p p y  i n  y o u r  o w n  s k i n ,  y o u  c a n
s h o w  u p  m o r e  f u l l y  i n  a l l  a r e a s  o f  y o u r  l i f e ,
f r o m  y o u r  w o r k  t o  y o u r  r e l a t i o n s h i p s .

A Final recap:



I  w o r k e d  f o r  s e v e r a l  y e a r s  a s  a  L o n d o n
b a s e d  c i t y  l a w y e r  b e f o r e  t a k i n g  a  c a r e e r
b r e a k  t h a t  v a r i o u s l y  i n c l u d e d  a  l o t  o f
t r a v e l ,  a c c o m p a n y i n g  m y  h u s b a n d  t o  h i s
c a r e e r  p o s t i n g s  i n  P a k i s t a n  a n d  A u s t r i a  a n d
p a r e n t i n g  t w o  c h i l d r e n .  M u c h  o f  t h a t  w a s
d o n e  w h i l s t  c o p i n g  w i t h  s e v e r a l  h e a l t h
c h a l l e n g e s  i n c l u d i n g  I B S ,  t w o  i n f l a m m a t o r y
a u t o i m m u n e  c o n d i t i o n s  a n d  g a l l b l a d d e r
p r o b l e m s .  W i t h  t h e  h e l p  o f  a  n u t r i t i o n i s t ,  I
r e b u i l t  m y  h e a l t h  a n d  g a i n e d  a  w h o l e  n e w
p e r s p e c t i v e  o n  h o w  f o o d  r e a l l y  c a n  b e  t h e
b e s t  m e d i c i n e .  

Y o u  c a n  r e a d  m o r e  a b o u t  m y  t r i a l - a n d - e r r o r
j o u r n e y  b a c k  t o  g o o d  h e a l t h  o n  m y  w e b s i t e :
H a y e s  P a n t r y  -  A b o u t  M e

I f  t h i s  G u i d e  r e s o n a t e s  w i t h  y o u ,  p l e a s e
s t a y  i n  t o u c h !  Y o u  c a n  c o n n e c t  w i t h  m e  o n
m y  s o c i a l  p a g e s  b e l o w  t o  k e e p  u p d a t e d  w i t h
m y  p o s t s  o n  a l l  t h i n g s  n u t r i t i o n ,  w e l l b e i n g
a n d  s u s t a i n a b l e  l i v i n g .

Excited to know more?

https://hayespantry.co.uk/about/
https://www.linkedin.com/in/hayespantry/
https://www.facebook.com/hayespantryfb
https://www.instagram.com/hayespantry/


h a v e  m o r e  e n e r g y  t o  k e e p  u p  w i t h
y o u r   l i f e ?

w a k e  u p  i n  t h e  m o r n i n g s  h a v i n g  s l e p t
w e l l ?

s t a y  f o c u s e d  a n d  m e n t a l l y  s h a r p  a l l
d a y ?

m a i n t a i n  a  h e a l t h y  w e i g h t  f o r  y o u r
b o d y  w i t h o u t  c o u n t i n g  c a l o r i e s ?

h a v e  s t r o n g e r  i m m u n i t y  a n d  f e e l  l e s s
r u n  d o w n  a l l  t h e  t i m e ?

Want to work with me?
A r e  y o u  r e a d y  t o :

Y e s ,  n u t r i t i o n a l  t h e r a p y  c a n  r e a l l y  h e l p
w i t h  a l l  t h e  a b o v e  a n d  m o r e !  T o  l e a r n  a b o u t
h o w  I  c a n  h e l p  y o u  t o  e a t  w e l l  t o  f e e l  w e l l ,
c l i c k  h e r e .

chat soon!Ho
pe
to
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