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,De hat igy vitaminhianyos leszel!” - ja, persze...

Ha minden egyes alkalommal kaptam volna egy tojassargajat, amikor valaki azt
mondta, hogy a Carnivore étrend ,veszelyes meg vitaminhianyos'.......

Spoller: nem leszel vitaminhianyos, csak ne a bolti virsli legyen a menu.

A JO hir az, hogy az allati eredetl kajak nem csak fehérjében topon vannak,
hanem tele vannak mikrotapanyaggal is, amit a szervezeted konkrétan imad.

Ebben az dsszefoglaldban megmutatom neked, hogy:
e Mit miben talalsz megq,

Kor elég beldle heti 1adag, és
e mikor nem art, ha inkabb tf6zod, mint nyersen nyammogod.

3.

Szoval mieldtt valaki megint eldérantja a ,de honnan lesz C-vitaminod?” kartyat,
csak dobj vissza egy steakszelettel.

Ez az osszefoglald abban segit, hogy tudd, mit miben talalsz meg, és mire
erdemes figyelni, ha kizarolag allati eredetu ételekbdl szeretnéd fedezni a
szervezeted igényeit.

Nem kell ,mindent fejbdl tudni”, elég ha atlatod az alapokat — és maris
tudatosabban tudsz valogatni a tanyérodra keruld finomsagok kozott.

Olvass tovabb, és legyél te az, aki tudja, mit beszél.



. Tapanyog €5 10 a

Tapanyag

A-vitamin
D-vitamin
E-vitamin
K2-vitamin
C-vitamin

B1 (Tiamin)
B2 (Riboflavin)
B3 (Niacin)
B5 (Pantoténsav)
B6

B7 (Biotin)

BO (Folat)

B12

Vas (hem-vas)
Cink

Réz
Magnéezium
Kalium
Natrium
Kalcium
Foszfor
Szelén

Jod

of Torrasalk

Fobb forrasok allati eredetbol

(marha, csirke), tojassargaja

Lazac, makréla, szardinia, tojassargaja, csukamajolaj
Sertészsir, faggyu, tojassargaja

Ma3j, tojassargaja, érlelt sajtok (pl. gouda — ha belefér)
Nyers ma3aj, vese, csontveld (kis mennyiseg)
Sertéshus, maj, hal

M3J, vese, tojas, hus

Husok (marha, csirke), hal, maj

Ma3j, tojassargaja, hus, hal

Hus (csirke, marha), m3aj, hal

Ma3j, tojassargaja, vese

M3aj (borjud/csirke), vese

M3aj, husok, hal, kagylo, tojas

Marha-, barany-, liba-, kacsa hus, maj, vese
Marhahus, tojas, maj, kagylo

M3j, vese

Hal (lazac, makréla), vese, csontleves, tojassargaja
Vese, husok, csontleves, belsdségek

Sozott hus, csontleves, tengeri herkentyuUk, hozzaadott so
Csontleves, szalkas halkonzeryv, tojas héj (poritva)
Mindenféle hus, hal, tojas

Vese, m3a|, tojas, tonhal, lazac

Tengeri hal (tdkehal), kagylok, j6dozott so




1. Kibovitett - csok Carnivore szempontvo

Tapanyag

A-vitamin
D-vitamin
E-vitamin
K2-vitamin
C-vitamin

B1 (Tiamin)
B2 (Riboflavin)
B3 (Niacin)
B5 (Pantoténsav)
B6

B7 (Biotin)

BO (Folat)

B12

Vas (hem-vas)
Cink

Réz
Magnéezium
Kalium
Natrium
Kalcium
Foszfor
Szelén

Jod

Carnivore élelmiszerforrasok

Marha-/csirkem3dj, tojassargdja

Lazac, makréla, szardinia, tojassargaja, csukamajolaj
Sertészsir, marhafaggyud, tojassargaja

M3J, tojassargaja, kemeény sajtok (ha engedélyezett)
Nyers maj, nyers vese, csontveld, nyers hal
Sertéshus, maj, hal

M3J, vese, tojas, hus

Marha, csirke, hal, m3j

Ma3j, tojassargaja, hus, hal

Csirke, marha, hal, m3aj

Ma3j, tojassargaja, vese

Borju- vagy csirkemaj, vese

Ma3aj, marha, hal, tojas, kagylo

Marha, m3aj, vese, barany, kacsa, liba

Marhahus, maj, tojas, kagylo (pl. osztriga)

M3j, vese

Makréla, lazac, vese, csontleves, tojassargaja

Vese, marhahus, csontleves, belsdségek

Sozott hus, csontleves, tengeri herkentyuk

Hosszu idelg fOzott csontleves, szalkas hal, tojashé]
Minden hus, hal, tojas

Vese, m3a|, tojas, tonhal, lazac

okehal, kagylok, jd6dozott so




Tapanyag

A-vitamin
D-vitamin
E-vitamin
K2-vitamin
C-vitamin

B1 (Tiamin)
B2 (Riboflavin)
B3 (Niacin)
B5 (Pantoténsav)
BG6

B/ (Biotin)

B9 (Folat)

B12

Vas (hem-vas)
Cink

Réz
Magnézium
Kalium
Natrium
Kalcium
Foszfor
Szelén

Jod

Tapanyog, forros, megegyzes

Forras a Carnivore diétaban

Marha-/csirkem3j

Zsiros halak, tojassargaja
0Jassargaja, allati zsirok
Ma3j, tojas, hus, sajtok

Nyers ma3aj, vese, csontveld
Sertéshus, maj

Ma3j, tojas, vese, hus

Hus, hal, m3aj

Minden allati étel, féleg m3j
us, maj, hal

M3J, tojassargaja

Ma3j, tojassargaja, vese
Minden allati étel

Voros hus, maj, vese
Marhahus, m3aj, tojas

M3j, vese

al, kagylo, vese, csontleves
us, belsdségek, csontleves
us, soO

Csontleves, szalkas hal, tojashéj

Minden hus, hal
Tojas, hus, vese
‘engeri hal, kagylok

Megjegyzés

Nagyon magas — heti 1-2 alkalom elég
Napféeny Is fontos

Novenyi étrendhez képest kevesebb
Csontok, sziv egészsége

Kis mennyiseg, fézés csdokkenti
Ritka hiany, ha valtozatos a hus
BelsOségek kivalo forras
B&ségesen elérhetd

Hiany extrem ritka

BOségesen van

Nyers tojasfehérje gatolhatja
Nem azonos a folsavval

Csak allati eredetu forras

Jol felszivodik

JO hasznosulas

Figyel] a mennyiségre

Hiany kialakulhat

Mérsékelt mennyiséeg

Plusz s6 gyakran szukséges
Nehezebb fedezni

Boven van

JOo aranyban

lanyos lehet, ha nincs tenger
gyumolcse




JARNIVORI:

# ELONYE

Tz

Ehetsz, amig jollaksz, anélkul, hogy szigordan nyomon kovetnéd a kaloriakat.

(#1 ] KZARIA A SOVARGAST

A huseVvd teljesen jOllakatja a szervezetet, ami természetesen csokkenti a sdévargast.

(¥3 ) MEGRORDITIA AZ NZULNREZSZTANGIT

Stabilizalja a vércukrod

4 PVITIA AZ EMESZTEST

A husevdk altal fogyasztott taplalék az, amire a testunk hivatott.

(#5) JAVTIA A SZVARGO BELRENDSZERT

Ez a diéta megszabadit a bélszivargas sok kozvetlen okatdl.

Ko ] CSOKENT] A GYULLADASOKAT i -}

healthy healthy
body mind

Kitisztitja gyulladaskeltd cukrokat és kemeényitoket e




COATLAIKQZLL!
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& anisbeautyfit.nu/carniego


https://www.anisbeautyfit.hu/carniego
https://www.anisbeautyfit.hu/carniego

A legniiesebb dontes néha az, hogy nem
Mmogod ellen kiizdesz t0bbe

A tested mar veled van. Szovetséges lett, nem ellenség.

Most hozd be mellé a gondolataidat Is. Az érzéseidet. A csendben
kKimondott kerdéseidet.

A blogon pont errdl beszelunk —
Oszintén, tabuk nélkul, nokéent nokhoz.

Nem elvarasokkal. Nem tokéletesseggel.
Hanem valdsdggal. Megkdénnyebbuléssel. Es szabadsaggal.

anisbeautyfit.nu — ahol nem csak a tested kap helyet, hanem te is.

PS: Kerlek, ne az anyagot oszd meg, honem a forrast: anisbeautytitnu



https://www.anisbeautyfit.hu/
https://www.anisbeautyfit.hu/

