www.szybkaprzemiana.pl - inspirujacy blog o zdrowych i1 skutecznych dietach
Wigcej informacji o diecie I-burn: http://szybkaprzemiana.pl/the-burn-2-burn-dieta-3-dniowa-

wewn-stan-zapalny/

I-burn

3-dniowa dieta zwalczajaca wewnetrze stany zapalne

Ogodlne zasady programu

L5 positkow dziennie: $niadanie, obiad, kolacja, 2 przekaski.
2. Sniadanie 30 minut po pobudce
3. Co rano pijemy I-Burn Smoothie (przepis ponizej) — przygotowujemy go tuz przed

positkiem.

4. Do kazdego positku I-Burn Herbata (3 razy dziennie) — przygotowujemy dzien
wczesniej.

5. 2 razy dziennie I-Burn Zupa (do obiadu 1 kolacji) — przygotowujemy dzien
wczesniej.

6. Przekaskami sa owoce.

7. Jeden Wspomagacz Sukcesu dziennie (informacje ponizej).

8. Picie wody: Twoja porcja wody wynosi 1/3 wagi naszego ciala podziclonej przez 10.
9. Spimy 8 godzin.

Autorka diety radzi, zeby produkty byty organiczne, co jest drogim rozwiazaniem, wigc
nie kazdy si¢ na nie zdecyduje.

I-burn Smoothie 1.
Sktadniki:

e 1/4 szklanki orzechéw witoskich,

* 2 obrane limonki,

* szklanka wody,

* 3/4 szklanki lodu,

* 1/2 borowek amerykanskich (mrozonych lub $§wiezych),
* 1/2 zurawin (mrozonych lub $wiezych),

* 1/2 ogobrka,

* 1/4 awokado.

* Opcjonalnie do smaku: cynamon, ksylitol, stewia.

Mielimy orzechy, potem blendujemy cata reszte.
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I-burn Smoothie 2.

Sktadniki:

'/4 orzeszkow piniowych,

| cytryna, obrana,

1 szklanka wody,

* %4 szklanki lodu (mozna pominac),
* /2 ro6zowego grejpfruta,

* Yy szklanki arbuza,

/4 awokado,

* !/ ogorka,

* opcjonalnie: szczypta cynamonu,
* opcjonalnie: ksylitol do smaku.

Zmieli¢ orzechy.

Dodac cytryne, wodg, 16d, grejpfrut, arbuz, ogorek 1 awokado.
Zmiksowac do gtadkiej konsystencji.

Ewentualnie doprawi¢ do smaku cynamonem 1 ksylitolem.

BN

I-burn Tea
Sktadniki:

* 10 szklanek wody,

* 9 cytryn eco,

* 3 tyzki nasion selera,

* 9 tyzek suszonej pietruszki (nie $wiezej),
* '/ tyzki pieprzu cayenne

* stewia lub ksylitol.

Cytryny wyciskamy do wody, wrzucamy skoérki. Wrzucamy nasiona selera, pietruszke 1
pieprz cayenne. Gotujemy do wrzenia, 1 gotuje na wolnym ogniu jeszcze 1-2 godziny.
Odcedzamy. Przechowujemy w lodowce.

I-burn Zupa

Sktadniki:

* 4 litry wody,

* 4 marchewki,

* 4 todygi selera z nacia,

* 2 szklanki pokrojonych lisciastych — kapusta, bo¢wina,

* duza czerwona cebula,

* 2 bataty,

* 2 filizanki warzyw korzeniowych — rzepa, pasternak, brukiew,
* 1'% szklanki grzybow shiitake albo maitake,

* 1 /2 szklanki pieczarek,
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* | szklanki biatej rzodkwi,

* '/2 szklanki §wiezej natki pietruszki albo kolendry,
* 2 zabki czosnku,

* 50l

Pokréj warzywa 1 zagotuj. Na wolnym ogniu gotuj jeszcze 2 godziny. Gdy ostygnie
zmiksuj na krem. Podawaj w dowolnej temperaturze. Zup¢ mozna przechowywac w lodowce
5 dni. Mozna j3 tez mrozic.

Owoce na przekaske (do wyboru)

Gruszki azjatyckie, borowki amerykanskie, czeresnie, zurawina, grejpfrut, limonki,
cytryny, gruszki, ananas, granat, maliny, arbuz.

Porcja: jeden owoc typu gruszka lub szklanka pokrojonych owocow typu ananas.
Pakiet jedzenia bez ograniczen

I-Burn Herbata, I-Burn Zupa, seler naciowy, ogorek, rzodkiewki, jicama, cytryna 1
limonki.

Produkty diety I-burn

Warzywa (przynajmniej jedna szklanka surowych): bataty, biata rzodkiew, buraki
(korzenie 1 liscie), botwina, brukiew, cebula czerwona, cukinia, czosnek, imbir, jarmuz, jicama,
grzyby, fasolka szparagowa zielona, kalafior, kapusta (biata 1 czerwona), karczochy, kietki
lucerny, liscie mniszka lekarskiego, marchew, ogorki, papryka czerwona, pomidory, rukola,
rzepa, rzezucha, rzodkiewka, seler naciowy, serca palmowe, szparagi, spirulina, szpinak,
wodorosty.

Proteiny (porcja to 120 g migsa, 180 g ryby, jedno jajko, 1/2 szklanki ugotowanych
straczkowych, 1/2 szklanki ziaren, 1/2 szklanki humusu, 1/4 szklanki orzechéw lub pestek):
fasola azuki (skietkowana), fasola czarna,fasola kidney, fasola mung, humus, indyk, kelp (rodzaj
glona), komosa ryzowa (najlepiej skietkowana), krab, orzechy piniowe, orzechy wtoskie, ostrygi
(w wodzie, oleju lub surowe), pestki dyni, ryba surowa (np. sashimi), ryba biata (sola, dorsz,
tilapia, halibut 1 inne biate), ryz dziki (skietkowany), sardynki z puszki, sezam czarny,
stfonecznik ziarna, soczewica (skietkowana).

Autorka diety zaleca kietkowanie ziaren: ziarna nalezy zala¢ woda o temperaturze
pokojowej 1 pozostawi¢ na 24 godziny, nast¢pnie przeptukac 1 ugotowac.

Thluszcze (1/4 awokado lub 1-2 tyzki ttuszczu): awokado, oliwa z oliwek extra virgin,
mleczko kokosowe.

Dodatki (bez ograniczen): cynamon, gatka muszkatotowa, kolendra $wieza, ksylitol z

brzozy, natka pietruszki $wieza lub suszona, pieprz czarny, pieprz kajenski, sol morska, stewia,
ziarna selera.
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Wspomagacze Sukcesu

* 30-minutowy spacer, najlepiej na §wiezym powietrzu

* joga — lekcja w szkole jogi lub samodzielne ¢wiczenia w domu z filmow,

* szklanka szpinaku lub jarmuzu dodana do porannego I-smoothie,

* herbata z korzenia mniszka,

* ¢wiczenia oddechowe,

* kapiel z sola Epson (2 szklanki na wanne wody, taka kapiel do 3 x w tygodniu),
* olejki eteryczne (bergamotka, cynamon, gozdziki, eukaliptus, fenkut, r6za, tymianek),
* medytacja,

» refleksologia skierowana na nerki 1 system limfatyczny,

* sauna infrared,

* masaz limfatyczny,

* ¢wiczenia na trampolinie.

Dzien 1.

1. 30 minut po pobudce, $niadanie: I-Burn Smoothie (porcja wg przepisu) 1 I-Burn
Herbata (szklanka)

2. Przekaska — owoc 1 25% wody

3. Lunch: I-Burn Herbata (szklanka), I-Burn zupa (2 szklanki) + Satatka
arbuzowo-szpinakowa + 25% wody

4. Przekaska — owoc 1 25% wody

5. Kolacja: I-Burn Herbata (szklanka), I-Burn Zupa (2 szklanki) + Ryba na
warzywach + 25% wody

Przepis na lunch — Salatka arbuzowo-szpinakowa (1 porcja)

2 szklanki szpinaku, 1/2 szklanki kawatkow arbuza, "4 szklanki orzechow wtoskich, 1/4
szklanki posiekanej pietruszki albo kolendry, /s awokado, gars¢ kietkow lucerny, na sos: oliwa,
sol, sok z 1/2 cytryny, szczypta pieprzu, szczypta soli.

Mieszamy sktadniki, robimy winegret, polewamy nim satatke.

Przepis na kolacje — Ryba na warzywach (2 porcje)
1,5 szklanki kapusty, 1,5 szklanki marchewki, 1,5 szklanki pieczarek, 1,5 szklanki cukinii,
1 szklanka burakow, 1 szklanka pomidoréw, 4 zabki czosnku, 4 tyzki oliwy, sol, pieprz, 350 g

soli (ryby)

Warzywa szatkujemy, mieszamy z czosnkiem, zalewamy oliwg 1 wstawiamy do
piekarnika na 30 minut lub az warzywa beda migkkie, lecz jedrne w temperaturze 180 stopni.
8 minut przed koncem wrzucamy na to rybe, nastegpnie przewracamy ja na druga strong po 3
minutach 1 pieczemy jeszcze 5 minut. Warzyw jemy potowe (do dania z rybg), reszta zostaje
do dania na jutro (pieczone warzywa na makaronie z cukinii).
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Dzien 2.

1. 30 minut po pobudce, $niadanie: I-Burn Smoothie (porcja wg przepisu) 1 I-Burn
Herbata (szklanka)

2. Przekaska — owoc 1 25% wody

3. Lunch: I-Burn Herbata (szklanka), I-Burn zupa (2 szklanki) + humus coleslaw
+ 25% wody

4. Przekaska — owoc 1 25% wody

5. Kolacja: I-Burn Herbata (szklanka), I-Burn Zupa (2 szklanki) + pieczone
warzywa na makaronie cukinii + 25% wody

Przepis na lunch — humus coleslaw (1 porcja)

1 szklanka poszatkowanej kapusty, 1/2 szklanki posieckanej marchewki, 1/2 szklanki
posiekanych burakéw surowych, 1/2 szklanki posiekanej jicama, 1/2 szklanki posiekane;j
cukinii, 1/4 szklanki orzechow wtoskich, 2 tyzki domowego humusu, tyzeczka soku z limonki.

Mieszamy wszystkie sktadniki. Danie nie nadaje si¢ do zamrazania.

Przepis na kolacje — pieczone warzywa na makaronie cukinii (2 porcje)
4 $rednie cukinie, fyzka oliwy z oliwek, 2 posiekane zabki czosnku, potowa pieczonych
warzyw z wczorajszego dania z ryba, 1/4 szklanki orzechow wtoskich

Cukini¢ pokroj na cienkie wstazki specjalnym przyrzadem lub ostrym nozem. Rozgrzej
oliwe na patelni 1 smaz cukini¢ z czosnkiem okoto minuty. Dodaj warzywa, przykryj patelni¢ 1
podgrzewaj na matym ogniu 5 minut. Podawaj na ciepto, posypana orzechami.

Dzien 3.

1. 30 minut po pobudce, $niadanie: I-Burn Smoothie (porcja wg przepisu) i I-Burn
Herbata (szklanka)

2. Przekaska — owoc 1 25% wody

3. Lunch: I-Burn Herbata (szklanka), I-Burn zupa (2 szklanki) + sardynki z
ogorkiem + 25% wody

4. Przekaska — owoc 1 25% wody

5. Kolacja: I-Burn Herbata (szklanka), I-Burn Zupa (2 szklanki) + salatka
meksykanska i arbuz z cayenne + 25% wody

Przepis na lunch — sardynki z ogorkiem (1 porcja)

180 g sardynek w oliwie z oliwek, 1,5 szklanki pokrojonego ogorka, tyzeczka soku z
cytryny, sol 1 pieprz do smaku, gruszka

Wymiesza¢ sktadniki, oprécz gruszki, ktora zjes¢ osobno.

Przepis na kolacje — salatka meksykanska i1 arbuz z cayenne (2 porcje)

4 szklanki $wiezego szpinaku, szklanka ugotowanej czarnej fasoli, szklanka pokrojonych
pomidoréw, 1/2 szklanki pokrojonej jicama, 1/2 pokrojonego awokado, 1/4 szklanki
posiekanej natki lub kolendry, sok z 2 limonek, 2 tyzki oliwy z oliwek, s6]1 do smaku, szczypta
pokruszonej czerwonej papryczki. Szpinak podziel na po6t 1 wtéz kazda czegs¢ do osobnej miski.
Tak samo reszte sktadnikow — po potowie do kazdej miski. Podobnie zréb z sosem — sok z
limonki wymieszaj z przyprawami, polej satatke.

2 szklanki arbuza pokrojonego w kostke posyp szczypta cayenne.
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