EXEMPLU DE MENIU
ECHILIBRAT
MACRONUTRITIONAL

(dupa cele 2 saptamani Detox fara Fodmaps)

Conecteaza-te la esenta ta,
NU la restrictii



Recomandari: : §e va consuma apa cw 30 min tnainte sow
30min dupa, servirea mesel
e Doua oua (cu galbenus) omleta cu rosii,
ceapa si ciuperci.

e Cateva felii de avocado.
e Seminte de canepa (canepad) pe oua.

Gustare @

Optionala
e Un baton proteic cu seminte si un fruct
Sau
e 1 buc caisa/cucremade
migdale/arahide
O cana de ceai digestiv si antiinflamator

Prinz:

e Somon la grill/ piept de pui/curcan/muschi porc

e Sote de ciuperci si spanac, zeama
lamaie,ulei masline, rosii

e Feli de avocado



Gustare (. Gptbmwj)" Desert
(ex.ciocolatd neagra min/8% ~alegeli deserl ca, St guslane, nu
unedcaf/dufzw masa
e Smoothie verde cu Fructe de padure, spanac sau praf lucerna,
lapte migdale optional, 1 lingurita ulei cocos, 1 lingurita chia sau
quinoa fiarta

sau
e Limonada con chia si 1 lingurita miere -

Consumul de apa de-a lungul zilei este foarte important
pentru a evita deshidratarea si mentinerea echilibrului
electrolitic

(Cina:

e Salata de pui sau branza cu nuca, masline, telina, rosii,
ardel, salata verde (proteina si legume)

e seminte la alegere (pin, floarea  soarelui,
dovleac,susan...) -acizi grasi esentiali

e dresing de iaurt sau ulei masline otet mere bio)

. SAU
e Supa (crema) de legume cu seminte




Acest meniu are un echilibru macronutritional astfel
incat sa iti faciliteze energie : fibra, acizi grasi esentiali,
proteina.

Totusi sunt persoane care au nevoie de un pic mai mult
carbohidrati de buna calitate: quinoa, orez brun, cartofi
dulci, linte fiarta, paine cu seminte (ideal fara
glluten,ptr a prevenii inflamatiile in corp, mai ales daca
suferi de afectiuni osteoarticulare, intestin permeabil)




Re-Conectarea Emotiior Nutritive




