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Ekspresowa dieta biatkowa 1600 kcal - schudnij w 3 tygodnie

Lista zakupoéw na aktualny dzien

Dieta Wysokobiatkowa — skuteczny plan dla redukcji i lepszej sylwetki

Dieta wysokobiatkowa to sposob odzywiania, ktéry wspiera utrate tkanki ttuszczowej, chroni mase miesniowa i zapewnia
dtugotrwate uczucie sytosci. To idealne rozwigzanie dla oséb, ktére chcg redukowac wage, budowac sylwetke lub po
prostu jes¢ bardziej Swiadomie.

Dlaczego warto wybra¢ diete wysokobiatkowa?

1. Zwigkszona zawarto$¢ biatka wspomaga spalanie ttuszczu, przy jednoczesnym zachowaniu masy migsniowe;.

2. Biatko ma najwyzszy efekt termiczny sposréd makrosktadnikéw — organizm zuzywa wiecej energii na jego
trawienie.

3. Positki bogate w biatko zapewniajg uczucie sytosci na diuzej, co naturalnie zmniejsza apetyt i utatwia kontrolowanie
porcji.

4. Utrzymuje stabilny poziom cukru we krwi, co zapobiega nagtym napadom gtodu i checi na stodycze.

5. Pomaga poprawi¢ metabolizm i wspiera procesy regeneracyjne, szczegolnie przy aktywnym trybie zycia.
Co zawiera plan?

1. Kompletny jadtospis oparty na produktach bogatych w biatko
2. Zbilansowane positki na kazdy dzien tygodnia
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3. Praktyczne przepisy, ktére mozna tatwo przygotowac

4. Jasne zalecenia dotyczace nawodnienia i podstaw suplementaciji (jesli potrzebna)

5. Dieta bez uczucia gtodu

6. Brak efektu jo-jo

7. Praktyczne i smaczne przepisy, dzieki ktérym nie musisz catkowicie zmienia¢ swoich nawykéw zywieniowych

8. Lista zakupéw utatwiajgca planowanie

Dla kogo?

1. Dla os6b na redukcji
2. Dla oso6b aktywnych fizycznie
3. Dla tych, ktérzy chca poprawi¢ sktad ciata i metabolizm

4. Dla wszystkich, ktorzy szukajg efektywnego, ale nieskomplikowanego planu odzywiania
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Lista zakupow na aktualny dzien

¢ Bazylia, swieza
1 x Garsé - 3g
¢ Cebula

1 x Mata sztuka - 130g
1 x Sztuka - 170g

¢ Chleb zytni razowy
1 x Kromka Chleba - 30g

e Czosnek
2 x Zagbek - 10g

* Jaja kurze cate (M)
3 x Sztuka - 153¢g

¢ Makaron spaghetti petnoziarnisty
1 x Porcja - 50g

e Marchew
1 x Sztuka - 50g

e Mioéd pszczeli
1 x tyzeczka - 129

¢ Mieso mielone z indyka
200 x Gram - 200g

¢ Maka pszenna, Typ 450
1 x kyzka - 12g

¢ Olej stonecznikowy

2 x ktyzka - 20g

¢ Oliwa z oliwek
1 x Lyzeczka - 5g
2 x kyzka - 20g

e Pieczarka swieza
5 x Sztuka - 100g

¢ Pieprz czarny
5 x Szczypta - 0.5g

e Pomidory z puszki (pokrojone)
0.5 x Puszka - 200g

¢ Piatki jaglane
15 x Gram - 15¢g

¢ Serek wiejski lekki
1 x Opakowanie - 150g

¢ Sol, biata
2 x Szczypta - 0.2g
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1 x Lyzeczka - 5g

 Wiorki kokosowe
1 x Lyzeczka - 49

o Ziemniaki
1 x Sztuka - 759

e Ziola prowansalskie
1 x Lyzeczka - 29
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