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Dieta przyspieszajgca metabolizm — wielkos$¢ porc;ji

Porcje dla osdb, ktore chcg schudngc 10 kg lub mniej

Biatko zwierz

ece i roslinne

Mieso

120 g

120 g
(60 gram na
przekaske)

120 g

Ryby

180 ¢g

180 ¢g
(90 gram na
przekaske)

180 ¢g

Jaja i biatka jaj

3 biatka jaj

3 biatka jaj
(jedno na przekaske)

1 cate jajo + 2 biatka

Rosliny stragczkowe
ugotowane

1/2 szklanki

brak

1/2 szklanki

Rodzaj biatka do
wyboru.

Porcja na jeden
positek.

W fazie 1. biatko jest
obowigzkowe tylko
do obiadu i kolacji.
Na przekaski sg tylko
owoce, a na
$niadanie - ziarna i

W fazie 2. biatko jest
obowigzkowe we
wszystkich positkach
gtéwnych i na
przekaski. To po
prostu faza

W fazie 3. biatko jest
obowigzkowe na
obiad i kolacje. Na
$niadanie
opcjonalnie. Z kolei
przekaski majg sie

owoce. biatkowa. sktadaé ze zdrowych
ttuszczy.
Ziarna

Ugotowane ziarna, 1 szklanka brak % szklanki

np. ryz, kasza,

makaron

Ptatki owsiane 1 szklanka brak 1/2 szklanki
ugotowanych lub ugotowanych lub
1/2 szklanki 1/4 szklanki
surowych surowych

Wafle z ryzu 30g brak brak

brgzowego, np.

Kupiec ryzowe

naturalne

Chleb essenski lub 1 kromka brak 1 kromka

inny z dozwolonych
w danej fazie
sktadnikow

Rodzaj ziaren do
wyboru.

Porcja na jeden
positek.

W 1. fazie jemy
ziarna na Sniadanie,
obiad i kolacje —to
faza
weglowodanowa.

Faza bez ziaren. Dasz
rade ©

W 3. fazie jemy
ziarna obowigzkowo
na $niadanie. Na
obiad nie, na kolacje
— jako opcja (mozna
zrezygnowac).

SzybkaPrzemiana.pl 2016 Wszelkie prawa zastrzezone




Przemiana

Dieta przyspieszajgca metabolizm — wielkos$¢ porc;ji

Owocei

warzywa

Owoce

1 szklanka lub jedna
sztuka

brak (oprdécz cytryny
i limonki, ktére sg
dozwolone)

1 szklanka lub jedna
sztuka

Warzywa i zielenina

2 szklanki do positku

2 szklanki do positku

2 szklanki do positku

orzechéw

typu natka gtéwnego lub wiecej | gtéwnego, 1 gtéwnego, 1
(bez ograniczen) szklanka do szklanka do
przekaski lub wiecej | przekaski lub wiecej
(bez ograniczen) (bez ograniczen)
Owoce w fazie 1. Komentarz zbedny ;) | Owoce w fazie 3.
jemy jako przekaski jemy do $niadania i
oraz do $niadania i obiadu.
obiadu.
Zdrowe ttuszcze
Oleje brak brak 3 tyzki
Humus brak brak 1/3 szklanki lub 2
tyzki
Guacamole brak brak 1/3 szklanki lub 2
tyzki
Awokado brak brak P6t awokado
Surowe (czyli brak brak 1/4 szklanki
nieprazone) orzechy
Masto z surowych brak brak 2 tyzki

Podane porcje dotyczg przekaski, w positku gtdwnym mozna mieszac¢ rézne rodzaje
ttuszczy (np. awokado i olej), wiecej szczegdtow we wpisie:

Przyprawy i inne

Ziota Swieze

Bez ograniczen

Bez ograniczen

Bez ograniczen

balsamiczny, sos
tamari, tabasco itd.

Buliony Bez ograniczen Bez ograniczen Bez ograniczen
Przyprawy sypkie, Bez ograniczen Bez ograniczen Bez ograniczen
np. bazylia, papryka,

cynamon itd.

Przyprawy ptynne, Bez ograniczen Bez ograniczen Bez ograniczen
np. ocet

SzybkaPrzemiana.pl — blog prywatny, prowadzony z sercem, o diecie przyspieszajgcej metabolizm.
Zapraszam takze do zapisania sie do newslettera na temat diety, polubienia funpage’a na Facebooku,

obserwowania profilu na Instagramie oraz zapisania sie do zamknietej grupy facebookowej.

SzybkaPrzemiana.pl 2016 Wszelkie prawa zastrzezone



http://szybkaprzemiana.pl/zdrowe-tluszcze-w-3-fazie-diety-ile-mozna-ich-zjesc/
http://szybkaprzemiana.pl/zdrowe-tluszcze-w-3-fazie-diety-ile-mozna-ich-zjesc/
http://szybkaprzemiana.pl/
https://app.mailerlite.com/webforms/landing/a9d0l5
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