Produkt dozwolony w fazie / kategoria produktow
agar agar

agrest

amarantus i wyroby z niego np. maka, ptatki itd.
aminokwasy kokosowe (przyprawa ptynna)
ananas

anchois

arbuz

awokado

babka ptesznik

baktazan

bambus - pedy

baranina

bataty (pataty, stodkie ziemniaki)

bazylia - Swieza i suszona

bazant

biatko grochu (w proszku, czyste, bez dodatkow)

biatko stonecznika, dyni, konopne (w proszku, odttuszczone, czyste, bez
dodatkéow)

bizon

boréwka amerykanska

bocwina (burak lisciowy)

botwina (mtode buraki ¢wiktowe)

bob

brokuty

brukiew

brukselka

brzoskwinia

burak

cebula zwykta i czerwona

chia nasiona (2 tyzki)

chili w proszku

chleb orkiszowy (ze 100 % maki orkiszowej petnoziarnistej)

chleb gryczany (ze 100 % gryki, bez pszenicy i niedozwolonych dodatkdw)
chleb z kietkowanego ziarna (w Polsce pod nazwa chleb essenski)
chleb zytni (100% maki zytniej, bez pszenicy i niedozwolonych dodatkow)
chrzan

cieciorka

cukinia

curry w proszku

cykoria

cynamon

cytryna

czarnuszka

czeresnie

czosnek- swiezy, suszony, granulowany
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dorsz

drozdze $wieze i suszone

dymka

dynia (kazdy rodzaj)

ekstrakt z owocu mnicha (do stodzenia)
endywia

erytrol

estragon

fasola (kazda oprocz szparagowej, ktora jest osobno na liscie)
fasolka szparagowa - zétta i zielona
fenkut/koper wtoski

figa (tylko $wieza)

flaszowiec

fladra

gatka muszkatotowa

gorczyca

granat

grejpfrut

groch

groszek cukrowy

gruszka, zwykta i chinska

gryka (maka, chleb, ptatki, makaron)
grzyby

guawa

halibut

herbata senna

herbata ziotowa (kazda naturalna bez aromatow i sztucznych dodatkow)

homar

humus

imbir swiezy i suszony

indyk - bekon bez azotandéw (niedostepny w Polsce)
indyk - ciemne mieso (bez skory i kosci)

indyk - mieso mielone, bez konserwantow (tylko chude)
indyk - mieso suszone (bez azotandw, cukru, soi i pszenicy)
indyk - piers (bez kosci i skory)

indyk wedzony, bez konserwantow

jabtko

jagniecina - comber, gicz, mielona, udziec

jagody

jajko (biatko + zéttko)

jajko - samo biatko

jarmuz

jezyny

jezynomaliny

jeczmien

jicama (rodzaj rzepy, w Polsce niedostepna, mozna ja hodowac
samodzielnie)
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biatko
warzywa
warzywa
owoce
owoce
biatko
przyprawy, dodatki
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kabaczek

kaczka

kakao ciemne, bez cukru
kalafior

kalarepa

kalmary

kamut i jego wyroby
kapary

kapusta swieza (kazda oprocz brukselki) i kiszona
karczoch

karob

kardamon

kasza gryczana

kasza jaglana

kasza jeczmienna

kasza orkiszowa

kasza owsiana

kasza peczak

kasztan

kawa zbozowa

keczup (bez cukru)
kietki (wszystkie rodzaje)
kiwi

klementynki

kminek

kolendra $wieza i suszona

komosa ryzowa/quinoa i jej wyroby np. maka, ptatki itd.

koncentrat pomidorowy

koper $wiezy i susony

krab

krem kokosowy niestodzony

krewetki

krélik

ksylitol (z brzozy)

kumin, kmin rzymski

kumkwat

kurczak - ciemne mieso (bez skory i kosci)
kurczak - kietbaski (bez azotandw)
kurczak - migso mielone z catego kurczaka
kurczak - mieso mielone z piersi

kurczak - piers (bez kosci i skory)
kurkuma

kuropatwa

langusta

limonka

liscie laurowe
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tosos swiezy

tosos wedzony (bez azotandw)

to$

tupacz

majeranek suszony

majonez z krokosza barwierskiego
mak

makaron gryczany

makaron kojac

makaron jaglany

makaron orkiszowy

makaron owsiany

makaron z fasoli mung

makaron z bragzowego ryzu

makaron z komosy ryzowej (quinoa)
makaron zytni

makrela wedzona +/-

maliny

matze

mandarynka

mango

maranta/ maka arrarutowa (w fazie 2. maks. 2 tyzki)
marchew

masto kakaowe (3 tyzki)

masto kokosowe (surowe, bez cukru)
masto migdatowe (surowe, bez cukru)
masto stonecznikowe (surowe, bez cukru)
masto z kazdych dozwolonych orzechow (surowe, bez cukru)
maka gryczana

maka jaglana

maka kokosowa

maka migdatowa

maka orkiszowa petnoziarnista typ 2000 i wyzej
maka owsiana

maka z brazowego ryzu

maka z dozwolonych orzechow

maka z tapioki

maka zytnia

melon

miechunka

mieta - ekstrakt

mieta Swieza i suszona

migdaty surowe

mintaj

mitka abisynska / teff

mleczko kokosowe (w puszce, sktad: tylko kokos i woda)
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mleko kokosowe bez cukru (w kartonie) - - 3 ttuszcze
mleko migdatowe bez cukru 3 ttuszcze
mleko owsiane bez cukru 1 3 ziarna
mleko ryzowe bez cukru (moze zawierac olej stonecznikowy) 1 - - ziarna
mleko z konopii bez cukru - - 3 ttuszcze
morela 1 - - owoce
morwa 1 - - owoce
musztarda 1 2 3 przyprawy, dodatki
nasiona dyni surowe - - 3 ttuszcze
nasiona konopi surowe - - 3 ttuszcze
natka Swieza i suszona 1 2 3 przyprawy, dodatki
nektarynka +/- 1 3 owoce

ocet balsamiczny 1 2 3 przyprawy, dodatki
ocet jabtkowy 1 2 3 przyprawy, dodatki
ocet kokosowy 1 2 3 przyprawy, dodatki
ocet ryzowy 1 - - przyprawy, dodatki
ocet stodowy 1 2 3 przyprawy, dodatki
ocet winny 1 2 3 przyprawy, dodatki
ogorek swiezy i kiszony 2 3 warzywa

okra - 3 warzywa

olej kazdy (oprocz palmowego, rzepakowego i arachidowego) 3 ttuszcze
oliwa z oliwek - 3 ttuszcze
oliwki czarne i zielone - 3 ttuszcze
omutki 2 3 biatko
opuncja figowa - 3 owoce
oregano Swieze i suszone 2 3 przyprawy, dodatki
orkisz (wszelkie wyroby z orkiszu petnoziarnistego) - - ziarna
orzechy laskowe surowe - 3 ttuszcze
orzechy nerkowca surowe - 3 ttuszcze
orzechy pinii surowe - 3 ttuszcze
orzechy wtoskie surowe - 3 ttuszcze
orzechy pekan surowe - 3 ttuszcze
owies - 3 ziarna
otreby owsiane 3 ziarna
papaja . - owoce
papryczka chili 2 - warzywa
papryczka jalapeno 2 - warzywa
papryka czerwona, zielona, z6tta 2 3 warzywa
papryka w proszku 2 3 przyprawy, dodatki
pasta chili 2 - przyprawy, dodatki
pasternak warzywa
perliczka - - biatko
persymona (kaki) owoce
pestki dyni surowe - 3 ttuszcze
pestki stonecznika surowe - 3 ttuszcze
peczak - 3 ziarna



pieczarki

pieprz biaty, czarny, kajenski, cytrynowy
pietruszka - korzen

pistacje surowe

ptatki drozdzowe

ptatki owsiane

ptatki gryczane

ptatki jaglane

ptatki jeczmienne

ptatki orkiszowe

ptatki z brazowego ryzu
ptatki zytnie

poledwica - befsztyk
pomarancza

pomelo +/-

pomidory (wszystkie rodzaje)
pomidory w puszce bez cukru
porzeczka (kazda)

poziomki

por

proso

proszek do pieczenia

przecier pomidorowy (bez cukru)
przegrzebki

przepidrka

pstrag

pszenica ptaskorka

pszenica zielona (porcja 55 g)
pszenzyto

quinoa (komosa ryzowa) i jej wyroby
rabarbar

rozmaryn swiezy i suszony
rukiew wodna

rukola

ryz basmati petnoziarnisty
ryz brazowy i jego wyroby

ryz czerwony

ryz czarny

ryz dziki

rzepa

rzezucha

rzodkiewka

rzodkiew

satata (kazda oprocz lodowej)
satata lodowa (nie jako warzywo, lecz dodatek)

sardynki w oleju
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biatko



sardynki w sosie wtasnym

sarnina

seler korzeniowy
seler naciowy

ser z bragzowego ryzu
ser z migdatow

serca palmowe
siemie lniane surowe
skorka z cytryny
soczewica

soda oczyszczona
sok z cytryny Swiezy
sok z limonki Swiezy
sola

sorgo

sol morska, himalajska

spirulina

stewia w proszku i w ptynie

strus - mieso suszone (bez azotanoéw, cukru, soi i pszenicy)

strus - mieso swieze

strus wedzony (w oliwie)

strzepiel

szalotki

szatwia Swieza i suszona

szczypiorek
szparagi

szpinak

Sledzie

sliwki (tylko swieze)
sliwomorela
tabasco

tahini

tamari

tapioka i jej wyroby
topinambur +/-
truskawki

tunczyk swiezy

tunczyk z puszki w oleju
tunczyk z puszki w wodzie
tymianek swiezy i suszony

wafle z brazowego ryzu (bez cukru, pszenicy, ttuszczu, ziaren)

wanilia ekstrakt

watroba

wedlina bez azotanu sodu i niedozwolonych dodatkow

wieprzowina - chude czesci

wisnie
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wiorki kokosowe (niestodzone, bez konserwantow)

woda, takze gazowana

woda kokosowa niestodzona (1 szklanka)

wodorosty

wotowina - chude czesci, mielona bez konserwantow

wyroby z kietkowanego ziarna: precle, tortille itd. (niedostepne w Polsce)
ziarna kakaowe (cacao nibs) - 1 tyzka

ziarna sezamu surowe

ziota wszystkie (np. pokrzywa, lipa, czystek, ostropest i wszelkie inne,

ktorych nie sposob wymieni¢ wszystkich)

zelatyna

zurawina (tylko Swieza)

zyto (chleb, maka, ptatki, makaron)

Wyjasnienia:

« +/- przy produkcie oznacza, ze danego produktu autorka diety celowo
nie wtaczyta na liste, jednak mozna go jesc ,,na wtasna
odpowiedzialno$¢” tzn. nie pasuje do diety idealnie, jednak nie
powinien zaszkodzi¢,

« ,,surowy” oznacza, ze produkt nie powinien byc prazony, poniewaz w
wysokiej temperaturze wytraca sie szkodliwe sktadniki uboczne (wolne
rodniki),

« gdy tylko masz taka mozliwos¢, uzywaj produktéw z uprawy
ekologicznej,

« jesli jakiegos w miare popularnego produktu tu nie ma (nabiat, miod,
banany, ziemniaki itd.), to znaczy, ze nie pasuje do celow diety
(odsytam do zasad).

Zanim zaczniesz stosowac diete:

« Doktadnie poznaj jej zasady (zajrzyj na www.szybkaprzemiana.pl/
zanim-zaczniesz/, przeczytaj ksiazke ,,Dieta przyspieszajaca
metabolizm” H. Pomroy). Stosowanie diety bez doktadnego zrozumienia
o co w niej chodzi, nie przyniesie oczekiwanych rezultatow.

« W razie watpliwosci zdrowotnych koniecznie skonsultuj sie z lekarzem.
Dieta jest zdrowa i zbilansowana, jednak wystepuja rozne indywidualne
przypadki.

Zapraszam do:

- zapisania sie na moj newsletter - materiaty premium tylko dla
subskrybentow,

« polubienia mojej strony na Facebooku,

« sledzenia mojego profilu na Instagramie,

« zapisania sie do zamknietej grupy na Facebooku ,,Szybki metabolizm -
wiedza i wsparcie”,

« odwiedzenia mojego blogowego sklepu.
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http://www.szybkaprzemiana.pl/zanim-zaczniesz/
http://szybkaprzemiana.pl/newsletter-2/
https://www.facebook.com/szybkaprzemiana?ref=hl
https://www.instagram.com/szybkaprzemianapl/
https://www.facebook.com/groups/994152043977536/
https://szybkaprzemiana.shoplo.com/

