Bonusowy ebook z
przepisami LOW CARB
abys mogta ze spokojem
orzygotowywacd dania.
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PRZYKEADOWE MENU

: Omlet zdwoma jajkami, szpinakiem 1
pomidorem (150g) - 250g, Awokado (1/2) - 100g

Kalorie: okoto 550 kcal

: Jogurt grecki bez dodatku cukru
(150¢) - 150¢g, Maliny (100g) - 100g
Kalorie: okoto 150 kcal

: Grillowany kurczak (150g) - 150g, Satatka z
awokado, rzodkiewek, ogorka i rukoli z sosem
jogurtowym (200g) - 200g Kalorie: okoto 455 kcal

: Jabtko (1) - 150g, Orzechy wtoskie
(30g) - 30¢g
Kalorie: okolo 250 kcal

: Pleczony losos (150¢g) - 150g, Brokutly
gotowane na parze (150¢g) - 150¢g
Kalorie: okoto 280 kcal —
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PRZYKLADOWE MENU

: Owsianka z migdatami i cynamonem
(150¢) - 150¢, Truskawki (100g)
Kalorie: okoto 283 kcal

: Plaster sera plesniowego (50g) -
50¢g, Papryka czerwona (1/2) - 50¢g
Kalorie: okoto 195 kcal

: Satatka z tunczykiem w wodzie (150g) -
150¢g, Papryka zo6ita (1/2) - 50g, Rukola (50g) - 50¢g
Kalorie: okoto 175 kcal

: Gruszka (1) - 150g, Migdaty (20g) -
20g
Kalorie: okoto 235 kcal

: Indyk duszony z warzywami (150¢g) - 150g,
Szparagl zapieczone z parmezanem (100g) - 100g
Kalorie: okoto 380 kcal /
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PRZYKEADOWE MENU

: Chia pudding z mlekiem migdatowym
(150¢) - 150¢g, Jagody (100¢g) - 100g
Kalorie: okoto 225 kcal

: Plaster sera plesSniowego (508) -
50g, Ogorek (1/2) - 50¢g
Kalorie: okoto 180 kcal

: Kurczaka (150¢g) ugotuj w sosie curry z
warzywami, takimi jak cukinia, marchew, cebula i
papryka (200g)

Kalorie: okoto 225 kcal

: grapefruit (1) - 150g, orzechy
wtioskie (3) - 15¢g
Kalorie: okoto 160 kcal

: Dorsz pieczony (150 g) z warzywami
(200¢g) brokuty, pomidory i cebula /
Kalorie: okolo 225 kcal |
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INFORMACJE PRAWNE
EBOOKA SZKOLY JEDZENIA

Nie gwarantuje sie osiaggniecia jakiegokolwiek
rezultatu: jego osiggniecie z Ebookiem Szkotly
Jedzenia oraz ewentualne korzysci sa zmienne i
zalezg od indywidualnych czynnikow, nalezy mie¢
na uwadze: wiek, przyzwyczajenie zywieniowe,
styl zycia, psychologiczng postawe kazdego z
osobna itd.

Przed przystapieniem do jakiegokolwiek
programu zywieniowego lub/i éwiczen fizycznych
zaleca sie zasiegniecie porady niezaleznego
lekarza. Przy wystepowaniu jakichkolwiek
patologii, zaburzen o roznym charakterze, takze
fizycznym lub/1 psychologicznym, w przypadku
cigzy, przed przystgpieniem do programu zaleca
sie konsultacje u lekarza prowadzacego.
Uzytkownik ponosi wylaczna odpowiedzialnos¢ za
swoj wybor; bierze na siebie pelna
odpowiedzialnos¢ za wszelkie ryzyko zwigzane z
jakakolwiek forma ¢wiczen i / lub diety.
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