ZDROWE BEZCUKROWE
PRZEKASKI

METODY NA CZAS ODWYKU

I Orzechy

2. Jablkko z masiem orzechowym (uwaaa ha dlerge i
nietolerancie)

3. Noaa z kurczaka D

4. Jajko na twardo

5. Owoce (ha oalwyku wylaier‘aj te z niskg zawartoscia
Fruktozy)

G. Miska zupy

7. Woda

8. Koktal warzywhy

9. MARCHEWKA

0. Stodycze ze stewiq (uwaga ha kolejne uzaleznienie) - stewia hie
zowiera fruktozy, de ma slodki smak. Jesli bardzo ciggnie cie do
s’rodyczy, mozha zrobié cosé ze stewig +y||<o hie wPadr\ij w kolejna
Pu}apkel

I Chipsy (najlepiej tokie z piekarnika ;))

12, Frerki

13. Kielbaska, kabanosy

I4. Orzechowe kulki mocy ha bazie Tohini i orzechow

5. Batatowe kulki mocy

IG. Ziemhiak (upieczony, uﬁoJrowany)

I7. Chlebki brokutowe

18. Chlebki kalafiorowe

19. Batatowe ciasto piernikowe

20. Deser z nerkowcow i malin

21 Nalesniki (smazone na oleju - bedqg wtedy bardzie] Huste niz
takie z suche| patelni)

22. Pieczone warzywa

23. Nasiona stoneczniko, pestki dyni itp.



