Mit egyel?
)

'94..’ WX
A

HAMOST KEZDED

arnvore Coach
aaaaaaaaaaaaaaaaaa



Carnivore Coach
» Vonzero specialista

Az utam a tukor eldl indult, a laboreredményekig tartott, és most ott vagyok,
ahol a testem és a lelkem Is ugyanazt mondja:
,KOszonom.”

A husalapu életmdd nem csoda, nem divat és nem kényszer.

Ez az Ut azoknak valo, akik végre jol szeretnéek erezni magukat a testukben —
akar a csalad tamogatja, akar nem.

En is igy kezdtem. A férjem és a gyerekeim mast esznek, mégis mukodik.
Mert nem az a cél, hogy mindenkit ,atallits”, hanem hogy te Ujra

egyensulyba kerulj - testben, fejben és |élekben.

A Carnivore szamomra nem tiltas, hanem felszalbadulas.
Ha ebbdl az anyagbdl csak egy apro kapaszkodot is elviszel magaddal, mar megérte.

Szivvel, hussal, CarnieGo-val

Aniko
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Egyszerii valasztasok az elso idoszakra

Amikor valaki Uj étrendbe kezd, sokszor nem az a legnagyobb gond, hogy nincs motivacioja.
Hanem az, hogy tul sok a kérdés.

Mit vegyek?

Mit f6zzek?

Mit ehetek reggel?

Mi legyen, ha nincs idom?

Mi van, ha megkivanok valami régit?

Ez az anyag azért készult, hogy ne kelljen mindent tul gondolnod.
Nem bonyolult recepteket kapsz.
Nem tokéletes étrendet kapsz.

Hanem egyszeru dontéseket, amik segitenek elindulni

NEM TOKELETESEN KELL CSINALNOD.
CSAK EGYSZERUBBEN.



Mi legyen otthon?

Nem kell telepakolni a konyhat.
Elég néhany biztos alap.
Fehérje

e daralt marha

e tarja

e oldalas

e csirke (ha nalad ez az indulas része)
e hal

e tOjas

Zsiradék

* Vaj
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» faggyu




Biztonsagi tartalék

e fOtt tojas
e kész hus
e husleves
e maradék sult hus

1tal

* Viz
e elektrolit
e kavé meértéekkel (ha nem tudod azonnal letenni)

A JO INDULAS NEM A TOKELETES
BEVASARLASNAL KEZDODIK.
HANEM ANNAL, HOGY VAN MIT ENNED.



Mit egyél reggel?

Ha éhes vagy reggel, egyél.

Ha nem vagy éhes, nem kotelezd.

Gyors reggeli otletek

e 3-4 tojas vajon

e rantotta

e tojas szalonnaval

e maradeék hus

e hamburgerpogacsa
e fOtt tojas Utkdzben

NEM MUSZAJ REGGELIZNI.
DE HA EHES VAGY, EGYEL RENDES ETELT.




Mit egyél ebédre/vacsorara?

A foétkezés legyen egyszerd és laktato.

Jol miukodo alapok

e daralt marha serpenydben
e sult tarja

e oldalas

e steak

e sult csirke

e hal vajjal

e t0jas hussal

e husleves f6tt hussal

Ha csaladnak is fo6zol

e Ugyanaz az alapétel mehet mindenkinek.
e Atanyéron valik szét.

Példaul:

e hus + koret nekik
e hus + tojas neked




Ha nincs idod

A rohands nap nem kudarc.
Csak mas megoldast kér

5 perces mentootletek

e fOtt tojas

e kész hus a hutdbdl
e gyors daralt hus

e rantotta

e husleves

e Mmaradék vacsora

NEM GOURMET MEGOLDAS KELL
HANEM MUKODO MEGOLDA



Amit most érdemes a hattérbe tenni

Az indulasnal sokat segit, ha nem hagysz bent tul sok kiskaput.

Most tedd félre;

e édességek

e cukros ételek

e pékaruk

e tészta, rizs, krumpli

e nassolnivalok

e feldolgozott fitnesz kajak
e cukros italok

e folyamatos csipegetés

Miért?

Mert minél tisztabb az indulas, annal kbnnyebb megérezni, mi mudkodik neked.

NEM MEGVONAS.
IRANYTISZTITAS



Ha megkivansz valami régit

Ez f6leg az elején természetes.
Ne panikolj.

Mit csinalj?

1.Egyél egy rendes ételt.

2.1gyal vizet.

3.Varj 10 percet.

4.Nézd meg, valddi éhség volt-e.

Sok kivanossag ennyitdl elmulik.

NEM MINDIG EDESSEG KELL.

NEHA CSAK RENDES ETEL.




Egyszeru napi minta

Opcid 1

Délelétt: kivé / viz
Ebéd: daralt marha + tojas
Vacsora: tarja

Opciod 2
Reggel: tojas vajon

Délutan: oldalas
Este: husleves

Opciod 3

Elso étkezés: steak
Masodik étkezés: rantotta hussal

NEM AZ SZAMIT, HANY ETKEZESED VAN,
HANEM, HOGY MI VAN BENNE




Nem kell minden nap uj otlet.

Nem kell tokéletes menu.

Nem kell mindent tudnod eldre.

Elég néhany mukodo étel, néhany jO dontés, és az, hogy mész tovabb.

Ha egyszerivé teszed, sokkal konnyebb lesz betartani.

Kéerdésem hozzad

Mi okozza most a legnagyobb fejtorest?
Itt megvalaszolhatod név nélkul

Valaszolok >>



https://tally.so/r/gDQvBO

Innen indulj, ha komolyan gondolod

Ez az anyag segit elindulni.
De ha valodi valtozast szeretnél, ne allj meg itt.

A valodi eredményt nem egy PDF adja.
Hanem az, amikor végre |épsz Is.

Ezért készitettuk el a CarnieGo okatdi feluletet, ahol megkapod:

videok

fontos alapok

INnduld kerddiv

kovetkezd |épések
tamogatas és kapaszkodd

Itt indulj_tovabb >>



https://www.anisbeautyfit.hu/school/course/carnie-go-base/lecture/7892747

A legniiesebb dontes nehna az, hogy
0bbe nem magad elen Kizdesz

A tested mar veled van.

Szovetséges lett, nem ellenséqg.

Most hozd be mellé a gondolataidat is.
Az érzéseidet.

A csendben kimondott kérdéseidet.

A blogon pont errdl beszélunk —
Oszintén, tabuk nélkul, ndként nékhoz.

Nem elvarasokkal. Nem tokéletességgel.
Hanem valésdggal. Megkdnnyebbuléssel. Es szabadsaggal.

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

Jelentkezz be a fiokodba

Gzivwel nussal CarnteGo -val
Aniko



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