NOWOROCGZNY
DETOKS CUKROWY

LISTA OPRACOWANA PRZEZ COOKITLEAN.PL NA PODSTAWIE THE 21 DAY SUGAR DETOX

UZYWA) DO WOLI

JAJA, MIESO, RYBY,
OWOCE MORZA

Nie ograniczajac sie wytacznie do chudego
miesa. To detoks cukrowy nie ttuszczowy
a skads musimy czerpaé energie 2)

WARZYWA

Praktycznie bez ograniczen
(co najmniej 1 szklanke warzyw do positku)
wytaczajac te zawierajace duze ilosci skrobii
i straczkowe (z list obok).Dobre zastepstwo
dla ziemniaka to topinambur.

OWOCE

Cytryna i limonka, awokado.

ORZECHY I NASIONA

W catosci i w postaci masta bez dodatku
soli i substancji stodzacych.
Wytaczajac te z list obok.
Surowe kakao jest dozwolone.

TEUSZCZE 1 OLEJE

Ttuszcze zwierzece, oliwa z oliwek,
oleje roslinne z wytaczeniem tych z list obok.

NABIAL

Tylko petnottusty. Mleko jest zabronione.
UWAGA! Jesli jesz paleo lub jestes na
diecie bez laktozy - ten punkt Cie nie

dotyczy )

NAPOJE

Niestodzone mleko
z orzechow/migdatow/kokosa itp.
Woda mineralna, woda stotowa (pij duzo!)
Wszystkie rodzaje herbat (poza owocowymi)
ze szczegdlnym naciskiem na ziotowe.

SUPLEMENTY

Jednosktadnikowa odzywka biatkowa
(100% whey protein). Bez cukru i jakichkolwiek
substancji stodzacych.

Witaminy i mineraty bez dodatkéw.

DODATKI

Wszelkie dodatki i sosy przyrzadzone
SAMODZIELNIE z dozwolonych sktadnikow,
ekstrakty z wanilii migdatow itp, przyprawy

i ziota, ocet (m,in. jabtkowy, balsamiczny, winny).

DOMOWE BULIONY

Drobiowe, wotowe, na kosciach, warzywne.

Bardzo wskazane!

Buraki, dyniowate, groszek zielony
- max 1 szklanka/dzien.

Niedojrzate banany, grejfrut, zielone jabtka
- max 1 porcja/dzien.

Tylko nieprzetworzone - amarantus, fasola,
gryka, kasza gryczana, soczewica, kasza
jaglana, komosa ryzowa, ryz - 1/2 szklanki
po ugotowaniu/dzien.

UWAGA! Jesli jesz paleo - ten punkt Cie nie
dotyczy )

Kawa czarna, espresso (max 1 dziennie).

WEGLOWODANY
PRZETWORZONE

Wszelkie produkty przetworzone takie jak
pieczywo, ciastka, makarony, tortille itp.
Ptatki owsiane tez s3 na czerwonej liscie!

WARZYWA

Kukurydza, plantan, ziemniaki, stodkie
ziemniaki, soja i produkty sojowe,
maniok, tapioka.

OWOCE

Wszystkie swieze i suszone z wytaczeniem
tych wskazanych na listach obok.

ZIARNA/ROSLINY STRACZKOWE

Kasza jeczmienna, kamut, orkisz, pszenica, zyto,
maki ziarniste, ciecierzyca.

ORZECHY

Orzechy nerkowca, orzechy ziemne - zaréwno
w catosci jak i w postaci masta.

TEUSZCZE

Margaryny, smalczyki roslinne, rafinowane oleje
roslinne.

SUBSTANCJE SEODZACE

Unikaj wszelkich substancji stodzacych,
naturalnych i sztucznych.
Dotyczy to takze miodu, stewii, xylitolu itp.

PRODUKTY “DIETETYCZNE"

Zazwyczaj kryja w sobie sztuczne substancje
stodzace.

NAPOJE

Wszystkie alkohole, napoje kawowe, soki
i napoje owocowe, mleko krowie, sojowe,
ryzowe, napoje gazowane. Herbaty owocowe.

SUPLEMENTY

Unikaj wszystkich zawierajacych substancje
stodzace, soje, pszenice, kukurydze.

DODATKI

Bulion w kostkach, bulionetkach lub w puszce,
hummus, keczup, majonez (wytaczajac domowy),
sosy gotowe i instant, sos sojowy, sos rybny, sos

ostrygowy.



