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““*1 hetes

Gyermek Carnivore éfrend

[ /74
Q, Hétfo
Reggeli: ~ Tukdrtojés vajban sutve, hazi kacsa- vagy libazsirral

meglocsolva

Tizérai: =+ Sajtkockdk (pl. parmezan vagy cheddar), fétt tojas
Ebéd:  Marhahusleves sok hussal, veléscsonttal (a csontvelst
kanalazzék ki)

Uzsonna: -I Tejszines tarokrém (édesités nélkal), hazi
mascarpone

Vacsora: % Sult csirkecomb bérrel, hdzi csirkezsirban piritva

v Kedd

Reggeli: Q Rantotta tejszinnel lazitva, vajban sutve

Tizérai: \ FUstolt kolbaszkarikak (adalékmentes), kemény saijt
Ebéd: & Roston sllt lazac, tejszines tojaskrém

Uzsonna: 3 HAzi mdjpdastétom (csirke- vagy libamaj), kevés
hazi vajjal

Vacsora: % Sult oldalas, zsiros szafttal meglocsolva




& Szerda

Reggeli: = Fétt tojas, hazi juhsaijt

Tizérai: -f Tejszinnel elkevert taro, kevés reszelt sajttal
Ebéd: © Marhaporkslt belséségekkel (vese, sziv), hazi
haslevessel talalva

Uzsonna: \ SUlt szalonna sajtdarabkakkal

Vacsora: % Grillezett csirkemdj, vajjal megcsorgatva

Csutortok

Reggeli: Q Tukortojds, olvasztott sajttal a tetején

Tizérai: \\ Fétt virsli (csak hasos, adalékmentes), juhsaijt
Ebéd: @ Csontleves reszelt sajttal, sok hdssal és porcogéval
Uzsonna: I Tejszines mascarponehab (natar)

Vacsora: 2~ Sult libamaj, hazi kacsazsirral

Péntek

Reggeli: = Sajtos omlett

Tizorai: \\ Sertéstepertd, sajtkarikak

Ebéd: « Sult marhanyelv tejszines martassal
Uzsonna: £ TUré mascarponéval, séval kikeverve
Vacsora: @ Roston siilt hal (pl. pisztrang), hazi vajjal




® Szombat

Reggeli: = Fétt tojas vajjal és sajttal

Tizérai: - HAzi haskrém (pl. dardlt sertéshis + vaj keveréke)
Ebéd: & Roston sult borda, veléscsont szafttal

Uzsonna: \ Sult kolb&szkarikdak, kemény sajt

Vacsora: Q Tejszines tojaslepény (sutében sttve, mint egy
frittata)

‘w» Vasarnap

Reggeli: Q Tejszines tojésrdntotta

Tizérai: \ Libazsirban sult tepertd

Ebéd: w Egészben sult csirke belséségekkel és borrel
Uzsonna: £ HAzi tarokrém reszelt saijttal

Vacsora:  Sertéssult zsiros szaftban talalva




ippek a valtozatos izekhez

Haszndlj kulénb6z6 zsirokat: vaj, ghee, libazsir,
kacsazsir, marhazsir.

Vdltoztasd a hasfajtékat: marha, sertés, csirke,
kacsa, liba, vad, hal.

Epits be belséségeket: mdj, sziv, nyely, vese,
csontveld — rendkivul tdpanyagdusak.

A mascarpone, tard és tejszin remekdl muakddik
~desszertként” is egy carnivore étrendben.

Ez az étrend nem tokéletességrél, hanem egyensulyrol szél.
Ha anya jol van, az egész csaldd joél van. @



Ha még nem dlisz készen az eletmodvaltisra, oz is rendoen van.
De ha elindulsz, tudd: nem vagy eqyedl

Taldkozzunk a CarnieGo Circle kozosségben - oft, ahol minden kérdésedre valoszt
kapsz, €5 nem kel magyardzkodnod, miert eszel hist.

@& anisbeautyfit.hu/carni

Szivvel, hissal, CarnieGo -val.
Aniko

PS: Kérlek, ne az anyagot oszd meg, hanem a forrdst: anisbeautyfitiu

Carnie

Gzivvel, issa, Carnie -vol

R Snner
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