7-Dniowy Jadtospis Low-Carb:

Smacznie i Zdrowo

Ten jadlospis to gotowa rozpiska na 7 dni, zaprojektowana tak, aby dostarczac niezbednych
skladnikéw odzywczych przy minimalizacji weglowodandw. Positki sg proste, szybkie w
przygotowaniu i oparte na naturalnych produktach, takich jak jaja, mieso, ryby i warzywa
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Dni 1-4: Budowanie Nawykow
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z awokado

Sniadanie

&

Piecuszki twarogowe

z malinami

Sniadanie

i serem

Sniadanie

,,Oyvsian_kaf' yA
nasion chia i Inu

Obiad
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Dni 5-7: Stabilizacja i Roznorodnos¢

Kolacja

Deska serow,
wedlin i orzechow

Kolacja

Salatka Caprese

Kolacja

Roladki z
wedzonego lososia

Kolacja

Satatka z turiczykiem
i jajkiem

Kolacja

Carpaccio z buraka
i fety
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Pasta z makreli z
warzywami
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Zupa krem z
brokutéw
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gotowych produktéw
wysokie] jakosci,
jak kabanosy czy
sery, w celu
oszczednosci czasu.

Tradycja w Wersji
Low-Carb
Adaptacija
klasycznych dan, np.
kotleta schabowegI?,
przy uzyciu panierki
z orzechow.



Lista Zakupow:
7-dniowy Plan Low Carb

Produkty Chtodnicze Warzywa, Owoce
(Mieso, Ryby, Nabiat) i Spizarnia
¢$5 Proteiny: Warzywa g

Mleso i Ryby Niskoweglowodanowe

Cokinia Szpinak

Brokuty

Papryka
Ogorki Pomidory
Owoce
Produkty i Dodatki
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