ZALECENIA NA NAJBLIZSZE 14 DNI

- prosze odstawi¢ produkty z listy:

* cukier

* pszenica

* alkohol

* kawa (max 1 dziennie)

- chleb — dozwolony jedynie zytni 100% na zakwasie (z piekarni, nie z Lidla lub Biedronki)

- na kolacje mozna spozywac jedynie congee — szczegolowy opis w pliku KOLACIJE. Jesli okaze sig,
ze nie lubisz/nie mozesz go spozywac — zamien ryz na kasze jaglang lub kasz¢ gryczana.

- nie zalecam korzysta¢ z duzej ilosci produktow mrozonych — raz w tygodniu moga si¢ pojawic, ale
nie wiecej

- prosze¢ zakupi¢ OSTROPEST PLASMISTY — przyda si¢ do kilku potraw, a ja od trzeciego dnia
oczyszczenia bede zachecata do codziennego dodawania go do potraw. 1 tyzeczka dziennie.
Ostropest (100g) powinien kosztowac okoto 4-5 zt, do kupienia na allegro, w sklepach BIO i sklepach
zielarskich

- wybierz positki, ktoére Ci odpowiadajg. Nie kalorycznos$¢ jest tu najwazniejsza. Np. jedna kolacja ma
250 kcal, druga 400. Wierz ta, ktéra danego dnia bardziej Ci odpowiada.

CO PIC?

Wodg (min 1,5-21 dziennie). Herbaty zielone, biale, czerwone (max 2 dziennie), czarng kawe (max 1
dziennie). Czystek, migta, rumianek, herbaty ziolowe — nie wigcej niz 1 na dzien, chyba, ze organizm
jest juz do nich przyzwyczajony — wtedy max 1-2 herbaty ziolowe dziennie.

JAKIE PRZYPRAWY?

Oregano, bazylia, sol (morska, magnezowa, wapniowa) zmniejsza¢ w positkach, pieprz, czaber,
czerwona papryka ostra i tagodna, kminek, li$§¢ laurowy, majeranek, tymianek, ziota prowansalskie,
curry, imbir, cynamon, kardamon, ocet winny, musztarda, czosnek

*jesli decydujesz si¢ na gotowe mieszanki przypraw pamigtaj o czytaniu sktadu — bez zadnych
konserwantow i zbgdnych dodatkow, a sol ew. na koncu opakowania (nie na pierwszym miejscu)

JAKIE TLUSZCZE?
Oliwa z oliwek, masto klarowane, nierafinowany olej kokosowy, olej Iniany (tylko na zimno), z
wiesiotka (tylko na zimno)

Pozdrawiam,

Kamila



