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Reggeli: 4 tojasbol rantotta
Ebed: Marha siilt

CARNIVORI:

Vacsora: Marha silt

Reggeli: 2 fétt tojds + bacon Reggeli: 4 tojasos rantotta reszelt sajttal
Ebéd: Lazac filé Ebéd: Siilt csirkeszarnyak
Vacsora: 2 tiikortojds Vacsora: Siilt csirkeszarnyak

Nasi: chottage cheese

4. Nap | | 5. Nap

Reggeli: 2 Tikortojas + bacon

Reggeli: 2 db 3 perces tojas
Ebéd: Oldalas Ebed: Marha ragu

Vacsora: Maradék oldalas és 2 db Vacsora: 2 tojas

tukortojas

Nasi: csontleves



| 7. Wap

Reggell: 4 tojasbdl rantotta Reggeli: 2 fott tojas + kolbasz darabok

Ebéd: Tenger gyiimolcse Ebéed: Malac siilt

Vacsora: Lazac file Vacsora: Malac silt

Nasi: sajt darabok

8. Nap | | 9. Nap |

Reggeli: 2 tukortojas + bacon Reggeli: 4 tojasbodl rantotta
Ebed: Marha ragu Ebed: Tenger gyiimolcse

Vacsora: Lazacos file

Vacsora: 2 Tojas

Nasi: sajt darabok

| 10. Nap | | 11. Nap

Reggeli: 4 tojasbol rantotta . y .
Reggeli: 2 fott tojas + bacon
Ebed: Marha steak

Vacsora: Marha steak Ebed: Lazac file

Vacsora: 2 tukortojas

Nasi: kolbdasz darabok



12. Nap | | 13. Nap

Reggeli: 3 tojasos rantotta reszelt sajttal Reggeli: 2 fétt tojds + kolbasz darabok

Ebéd: Silt csirkeszarnyak Ebed: Malac sult

Vacsora: St csirkeszarnyak Vacsora: Malac siilt

1. Nap | | 15. Nap
Reggeli: 4 tojasbol rantotta Reggeli: 2 db 3 perces tojas
Ebéd: Tenger gyiimolcse Ebéd: Oldalas

Vacsora: Lazacos file Vacsora: Maradék oldalas és 2 db

tukortojas

Nasi: sajt darabok
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“#| | LEGEGYSZERUBB ETKEZES

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

#7 | KZARIN A SOVARGAST

A husevo teljesen jOllakatja a szervezetet, ami termeészetesen csdkkenti a sdvargast.

#2 | MEGFORDITIA AZ INZULINREZISZTANCIAT

Stabilizalja a vércukrod

%4 | JAVITIA AZ EMESZTEST

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

% | JAVITIA A SZVARGO BELRENDSZERT

Ez a diéta megszabadit a bélszivargas sok kdzvetlen okatol.

#() | CSOENT! A GYULLADASOKAT

Kitisztitja gyulladaskeltd cukrokat és keményitdket



A legniiesebb dontes néna az, nogy nem
Mmogod ellen kiizdesz 10bbé

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

Most hozd be mellé a gondolataidat is.
Az erzéseidet.

A csendben kimondott kérdéseidet.

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

Nem elvarasokkal. Nem tokéletesseggel.
Hanem valdsaggal. Megkdnnyebbuléssel. Es szabadsaggal.

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

& Jelentkezz be a fiokodba

Gzivwel nussal CarnteGo -val
Aniko
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