JAK ZRZUCIC NA WADZE
BEZ LICZENIA KALORII?

Trening sifowy Nawadniaj sie
4-5 razy w tygodniu odpowiednio
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Spozywaj 4 biatka w Wykonuj 8-10 tysiecy Jedz powoli
kazdym positku krokow dziennie (na 80% sytosci)

Owoce i jogurt
jako przekaska

Spij 8 godzin na dobe Ogranicz alkohol
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Praktykuj mlndfulness

Regularne ¢wiczenie uwaznosci
pomaga lepiej kontrolowac
emocje, redukuje stres i zapobiega

kompulsywnemu jedzeniu.



Trening sifowy 4-5 razy w tygodniu

Cwiczenia oporowe zwiekszaja mase
miesniowa i tempo metabolizmu
spoczynkowego, co wspiera spalanie

kalori i buduje deficyt kaloryczny.



Nawadniaj sie odpowiednio
Picie wystarczajacej ilosci
wody wspomaga
metabolizm i redukuje

uczucie gtodu.



Spozywaj 30-40 g bia’fa w kazdym positku
Biatko zwieksza uczucie
sytosci, wspomaga regeneracje
miesni i wymaga wiecej energil

do strawienia.
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Wykonuj 8-10 tysiecy krokow dziennie
Regularna aktywnosc fizyczna
poprawia spalanie kalorii |
wspiera zdrowie uktadu

Sercowo-naczyniowego.



Jedz powoli (na 80% sytosci)

Powolne jedzenie sprzyja lepszemu
trawieniu i pozwala organizmowi
zarejestrowac sytosc, co zapobiega

przejadaniu sie.



Spij 8 godzin na dobe

Odpowiednia ilo$¢ snu
reguluje hormony gtodu
(leptyne i greline), co pomaga

unikac przejadania sie.



- " - "r
» l‘ X

Owoce i jogurt jako przekaska

Zdrowe przekaski o niskiej
gestosci energetycznej
dostarczaja btonnika, biatka i
witamin, pomagajac

kontrolowac apetyt.



Ogranicz alkohol

Alkohol dostarcza pustych
kalorii, zaburza metabolizm

| moze zwiekszac apetyt.
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@ Czas przygotowania

X  30minut

¥ 50minut
Jogurt Grecki z Miodem, Kanapki z pasta z ciecierzycy i
Orzechami i Suszonymi Owocami warzywami
@© 15min § Okcal @© 15min § Okcal

'" Pora positku

Obiad

( Kolacja

Kanapki z Serem Brie i Zurawina Omlet Migdatowy z Malinami

@® 15min § 0 kcal @© 15min § 0 kcal

Z  Makrosktadniki

Nowe szybkie
wyszukiwanie positkow

Weglowodany

Ttuszcze

Jajecznica z szynka i serem na Omlet ze szparagami i parmezanem

petnoziarnistym pieczywie )
0] 15 min Y 0 kcal

@® 15min 9 0 keal

Omlet Migdatowy z Malinami

® 15 min 9 0 kcal

Jajecznica z wedzong makrela i Tosty z Pasta z Biatej Fasoli i
szczypiorkiem Suszonymi Pomidorami

@® 15min § 0 keal @® 15min § 0 keal




CO CHCESZ OSIAGNAC?
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Czerwiec 1, 2023 n Wymien przepis X
Wrapy Satfathki Kanapki Diania z ryzem Dania z makarcnem
Owsianki Dania z kaszg Omlety Smoothie Zupy
Poke Powle Malesniki Desary Dania z kurczakism
@, Omlet cesarski zowocami Dania 2 jajkami
jagnduwvml MWyszukaj przepis... Q
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@, Pudding zmango i migdatami -
deser

| 43 21g. 47g. 534
biat. thus. wagl, Kical

@, Makaron z tososiem i szpinakiem

Satatki z grilowanymi Makaron z warzywami,
brzoslowiniami | serem zwany Japchae
ricotta

55 17g. 29g. 534

biat. thas. wagl Kical

@, Placuszki z zielonym groszkiem

P 15 14g. 93g. 534 & LISTA ZAKUPOW
‘i‘ el Sl Bl B « DRUKUJA CAEA DIETE
« WYKLUCZ NIECHCIANE PRODUKTY

B: 2050 T- 166 g. W- 232 g. Kcal: 3204

WWw.motywator.tv ¥ DRUKUJA CALA DIETE,



