Dietspremium | Nr 1 wsrod diet o

Low Carb Challenge - dieta niskoweglowodanowa 1600 kcal -
4 tygodnie lekkiej sylwetki

Lista zakupéw na aktualny dzien
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Dieta niskoweglowodanowa (low carb) — skuteczny plan odchudzania i kontroli wagi

Chcesz pozby¢ sie zbednych kilogramoéw, czu¢ lekkos¢ i odzyskac¢ energie? Dieta niskoweglowodanowa to prosty i
skuteczny sposob na zdrowe odchudzanie, ktory naturalnie wspiera redukcje tkanki ttuszczowej, reguluje apetyt i poprawia
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metabolizm. To plan dla osdb, ktére chca cieszy¢ sie smukig sylwetka bez liczenia kalorii i ciagtego gtodu.

Dlaczego warto wybrac diete low carb?

1. Mniej gtodu, wiecej sytosci — biatko i zdrowe tluszcze trzymajq apetyt pod kontrola.

2. Stabilny poziom energii — brak nagtych skokéw cukru i napadéw na stodycze.

3. Sprawniejszy metabolizm — organizm zuzywa wiecej energii na trawienie biatka.

4. Naturalne spalanie ttuszczu — przy nizszej podazy weglowodandw ciato szybciej siega po zapasy ttuszczu.

5. Bez efektu jo-jo — plan oparty na prostych, naturalnych produktach.

Na czym polega dieta niskoweglowodanowa?

To zbilansowany plan odchudzania, w ktérym udziat makrosktadnikéw wyglada tak:

1. 30% biatka — wspiera sytos¢, redukcje i regeneracje.
2. 40% zdrowych tluszczow — zrodta energii: awokado, oliwa, orzechy, ttuste ryby.

3. 30% weglowodanéw — mniej niz w typowej diecie, ale bez ekstremow jak w keto.
Dzieki temu:

1. positki sg sycace, a jednoczesnie lekkie,
2. nie musisz liczy¢ kalorii — apetyt reguluje sie naturalnie,

3. plan zawiera przepisy, liste zakupow i praktyczne wskazéwki krok po kroku.

Dla kogo jest dieta low carb?

1. Dla 0s6b na redukcji, ktére chcg szybko zobaczy¢ efekty.
2. Dla tych, ktorzy marzg o smuktej sylwetce i wiekszej energii.
3. Dla zapracowanych, ktorzy szukajg wygodnego i prostego planu.

4. Dla os6b aktywnych umiarkowanie — idealna, jesli chcesz poprawi¢ metabolizm i kontrolowa¢ wage.

Co zyskujesz w tym planie?

. Jadtospis oparty na niskoweglowodanowych produktach.
. Proste i smaczne przepisy.

. Jasne zalecenia dotyczace nawodnienia.

. Zero gtodu i brak efektu jo-jo.

. Liste zakupow, ktora utatwia planowanie.

. Codzienne podsumowanie makrosktadnikéw i witamin.

N o oA WN -

. Dostep do planu 24/7 na dowolnym urzadzeniu mobilnym.
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Zacznij juz dzis!

Twoja redukcja moze by¢ prosta i skuteczna. Wybierz diete niskoweglowodanowa, ktéra daje realne efekty, wspiera
zdrowy styl zycia i pozwala cieszyC sie energig kazdego dnia.

<~ Dotacz do planu i poczuj lekko$é — bez wyrzeczen!
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Lista zakupow na aktualny dzien

¢ Cebula
1 x Sztuka - 170g

¢ Cukinia
1 x Sztuka - 600g

¢ Dzem z czarnych porzeczek niskostodzony
1 x tyzeczka - 159

¢ Estragon, suszony
1 x kyzeczka - 29

¢ Gatka muszkatotowa
1 x Szczypta - 0.2g

* Jaja kurze cate (M)
1 x Sztuka - 51g

¢ Jogurt naturalny 2%
1 x Opakowanie - 160g

o Kefir, 2% tluszczu
1 x Opakowanie - 500g

¢ Majeranek, suszony
1 x Lyzeczka - 29

¢ Mieso z piersi indyka, bez skoéry
2 x Porcja - 200g

¢ Oliwa z oliwek
4 x ktyzka - 409

¢ Oregano suszone
1 x kyzeczka - 29

¢ Orzech wtoski
2 x Sztuka - 8g

¢ Papryka czerwona
1 x Sztuka - 200g

¢ Papryka stodka mielona
1 x Lyzeczka - 3g

e Pieczarka swieza
100 x Gram - 100g

¢ Pieprz czarny
1 x Szczypta - 0.1g

+ Ptatki owsiane
2 x ktyzka - 20g

e Schab bez kosci
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100 x Gram - 100g

¢ Sok z cytryny
2 xtyzka - 12g

¢ Szpinak mrozony
100 x Gram - 100g

e SOl biata
1 x Szczypta - 0.1g

* Woda pitna (przegotowana i ostudzona)
250 x Mililiter - 250ml
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