[Aktualizacja: 06.2023 r.]
Menu tygodniowe
Poniedziatek — odpoczynek od jedzenia.

Wtorek:
1. Thuszcz zwierzecy (jako zrodo energii)* + tran + suplementy + Zelatyna w proszku.

Sroda:
1. Jajko/a z warzywem + tran + suplementy + zelatyna w proszku
2. Migso z warzywami + tran + suplementy + zelatyna w proszku.

Czwartek:

1. Owoce + warzywa (np. marchewka, kalarepa)

2. Ryba + tran + warzywa + zelatyna w proszku

3. Pelnoziarniste zmielone zboza/niepalona kasza gryczana, soczewica/fasola (kilkanascie godzin moczy¢, a
przed ugotowaniem doda¢ s6l) z dodatkami + warzywa.

Piatek:

1. Owoce + warzywa (np. marchewka, kalarepa).

2. Jogurt/kefir/zsiadte mleko/maslanka + warzywo [Produktéw mlecznych nie wolno taczy¢ z pomidorami,
owocami!]

3. Nasiona, orzechy (migdaty, orzechy brazylijskie)(moczone przez kilkanascie godzin z dodatkiem soli badz
cytryny. BadZ bez moczenia. — Zdania sg podzielone) + warzywa.

Sobota:
1. Jajko/a z warzywem + tran + suplementy + Zelatyna w proszku
2. Migso z warzywami + tran + suplementy + zelatyna w proszku.

Niedziela:
1. Thuszcz zwierzecy (jako zrodto energii)* + tran + suplementy + zelatyna w proszku.

- Do wszystkich produktéw mozna/nalezy dodawac kietki.

*Dodatki: zmielone i ugotowane petne ziarna siemienia Inianego, sezamu, konopi siewnej, chia - szatwi
hiszpanskiej, maku, soczewica/ciecierzyca/groch/fasola. — Przed gotowaniem namoczy¢ w wodzie, w tym takze
kasze. Przed gotowaniem dodac sol (,,Denaturacja biatka — zmiany w |1, I11- i IV-rzedowe;j strukturze biatka
natywnego (w przeciwienstwie do wysalania, podczas ktorego bialka wytracaja si¢ bez utraty struktury), ktore
prowadza do utraty aktywnosci biologicznej lub innej indywidualnej cechy charakterystycznej przy zachowaniu
sekwencji aminokwasow.”).

Bio chlorella + spirulina, mtody/zielony jeczmien w proszku (mozna doda¢ do wody i pic).

*Thuszez zwierzecy: thusty boczek, stonina, szpik kostny, tran.

Nalezy pi¢: rozcienczony sok z kapusty kiszonej, ogérkow kiszonych, zakwas z kiszonych burakow, ocet
jablkowy, zelatyne w proszku rozpuszczong w wodzie z dodatkiem soku z cytryny itp.

Codziennie 12-18 godzin dziennie nic nie je$¢, w tym Kkilka godzin przed snem.
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