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Dieta wysokobiatkowa — skuteczny plan odchudzania dla smuktej sylwetki

Chcesz szybko zobaczy¢ efekty redukgji, czuc¢ sie lekko i mie¢ wiecej energii? Dieta wysokobiatkowa to sprawdzony
sposob na zdrowe odchudzanie, ktory wspiera spalanie tkanki ttuszczowej, chroni miesnie i daje dtugie uczucie sytosci.
Idealna, jesli marzysz o smuktej sylwetce i chcesz jes¢ w prosty, ale Swiadomy sposob.
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Dlaczego warto wybrac¢ diete wysokobiatkowg?

1. Szybkie efekty redukcji — wiecej biatka = szybsze spalanie ttuszczu.

2. Smukta sylwetka bez gtodu — sycace positki utatwiajg kontrole apetytu.

3. Energia i lekkos$¢ na co dzien — stabilny poziom cukru we krwi i brak napadéw gtodu.
4. Wsparcie metabolizmu i regeneracji — idealne przy aktywnym stylu zycia.

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

Na czym polega dieta wysokobiatkowa?
To zbilansowany plan odchudzania, w ktérym dominujg produkty bogate w biatko: chude mieso, ryby, jaja, nabiat, rosliny
straczkowe. Dzigki temu:

1. Twoj organizm zuzywa wiecej energii na trawienie, co przyspiesza redukcje.
2. Positki sg sycace, ale lekkie — bez ciggtego podjadania.

3. Plan jest prosty — jasne przepisy, lista zakupow i zalecenia krok po kroku.
Dla kogo jest ta dieta?

1. Dla 0s6b na redukcji, ktére chcg schudng¢ bez wyrzeczen.
2. Dla aktywnych fizycznie, dbajgcych o migsnie i sprawnos¢.
3. Dla zapracowanych, ktérzy szukajg wygodnego i skutecznego rozwigzania.

4. Dla wszystkich, ktorzy chcg poprawi¢ metabolizm i odzyska¢ energie.

Zacznij juz dzis!

Nie odkfadaj zmian na pdzniej — Twoja smukta sylwetka i zdrowy styl Zycia sg w zasiegu reki. Postaw na diete
wysokobiatkowa, ktéra daje realne efekty i sprawia, ze odchudzanie staje sie proste i przyjemne.

<~ Wybierz plan, zacznij redukcje i poczuj lekko$¢ kazdego dnia!
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Lista zakupow na aktualny dzien

¢ Ananas plastry w syropie
2 x Plaster - 30g

¢ Butka grahamka
1 x Sztuka - 759

¢ Chleb zytni razowy
2 x Kromka Chleba - 60g

¢ Cukinia
0.5 x Mata sztuka - 225¢g

¢ Dzem wisniowy niskostodzony
1 x Lyzeczka - 159

¢ Jogurt naturalny (grecki)
2 x kyzka - 50g

¢ Majonez
1 x tyzeczka - 10g

¢ Midd pszczeli
1 x kyzeczka - 129

e Mileko krowie 3,2%
100 x Mililiter - 100ml

¢ Oliwa z oliwek
1 x Lyzka - 10g

¢ Papryka czerwona
0.5 x Sztuka - 100g

¢ Papryka zielona
0.5 x Sztuka - 100g

¢ Pieczarka swieza
3 x Sztuka - 60g

¢ Pieprz czarny
4 x Szczypta - 0.4g

e Pietruszka, liscie
1 x Lyzeczka - 3g

¢ Poledwica wieprzowa, surowa
2 x Porcja - 200g

¢ Ryz biaty dlugoziarnisty (basmati)
50 x Gram - 50g

¢ Rzodkiewka
4 x Sztuka - 60g

o Satata mastowa
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10 x Lis¢ - 50g

¢ Ser typu Feta
20 x Gram - 20g

* Serek twarogowy, homogenizowany, petnottusty
50 x Gram - 50g

e Skyr - jogurt islandzki
1 x Opakowanie - 150g

e Szczypiorek
1 x Lyzeczka - 29

e Sol, biata

4 x Szczypta - 0.4g

 Wiérki kokosowe
2 x Lyzeczka - 8g

e Ziota prowansalskie
1 x Szczypta - 0.2g
1 x kyzeczka - 29
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