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polecane zrodta biatka

Jjajka

fermentowane produkty mleczne, takie jak jogurt
naturalny lub grecki, skyr, maslanka, kefir, zsiadte
mleko

nabiat, taki jak mozzarella, twarog, ser feta, serek
wiejski, twarozek grani

wedliny dobrej jakosci, np. z serii Pikok Pure

warzywa stragczkowe (fasola, ciecierzyca, soczewica,
groszek, groch) i tofu

ryby 2-3 razy w tygodniu - chude (dorsz, mintaj,
morszczuk, sola) + ttuste (tosos, makrela, pstrag,
szprotki, sardynki)

chude mieso - kurczak, indyk, krolik, chude czesci
wotowiny, cieleciny




polecane zrodta ttuszczu

oliwa z oliwek, olej rzepakowy - zarowno do zimno,
jak i do smazenia

olej lniany - tylko na zimno

zamiast masta wybierz margaryne miekka
awokado

hummus

niesolone orzechy i pestki

masto orzechowe, migdatowe, pasta tahini
siemie lniane, nasiona chia

ttuste ryby morskie minimum 1 porcja w tygodniu
(tosos, makrela, szprotki, sardynki)




polecane zrodta weglowodanow

chleb razowy, graham

makaron durum, petnoziarnisty lub strgczkowy
ryz brazowy, basmati lub dziki

ptatki owsiane, orkiszowe, zytnie, gryczane
kasze, jak gryczana, peczak, quinoa, bulgur

maka owsiana, gryczana, pszenna lub orkiszowa
petnoziarnista

bataty, ziemniaki najlepiej w mundurkach
roznorodne owoce (mniej dojrzate, ze skorka, nie

rozdrobnione)

Ryz, makaron, kasze i ziemniaki mozna ugotowaé
dzien wczesniej i schtodzi¢ w lodoéwce przez noc,
dzieki czemu bedg miaty nizszy indeks glikemiczny!




