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SUGAR DETOX VALJAKUTSE MENUU JUHISED
*retseptide sisu on leitav kodulehel sisse logides Minu konto vaates Retseptid lehel
SUGAR DETOX CHALLENGE kategooria alt

Sul on valida 28 erineva retsepti vahel. Saad, kas jargida minu ette antud menddsid,
vOi koostada endale sobiva menll meeleparaste retseptidega.

Vahepala tee endale sobival ajal, olenevalt sinu paevakavast. Void jatta ka
viimaseks toidukorraks.

Viimane toidukord enne magamaminekut vdiks olla ca 2h ennem.

Alustuseks pane paika endale sobiv kaloraaz. Konsulteeri Liisaga voi kasuta
kalorikalkulaatorit. Kui oled kaloraazi, naiteks 1500 kcal, paika saanud, vali retseptid,
mis jaavad vahemikku 1500-1600 kcal, ja valmista neid vastavalt soovitud kogustele.
Kui plaanid kaalu langetada, tuleb arvestada, et pead olema defitsiidis
(kaloridefitsiit tdhendab, et tarbid véhem kaloreid, kui sinu keha igapéevaselt kulutab,
mis soodustab kaalulangust). Seetbttu soovitan ka aktiivsust, et ei peaks
toidukoguseid liiga palju vAhendama voi valima vaga madala kaloraaZiga toite.
Hommikus66gid on juba kirjas. Soovi korral saad vahetada Iduna- ja dhtusdoke.
Vahepalad jddvad samaks. Soovitan valida lihe kindla meniii vdi pdeva ja jargida
seda mdne paeva jooksul, enne kui valid jargmise. Nii on sul kindel, et kdik
makrotoitained on tasakaalus ja kaloraaz paigas.

Vo6id ka erinevaid toite omavahel miksida, aga jalgi toitude makrotoitainete sisaldust,
et valtida olukorda, kus paevane valgu v6i rasvade kogus muutub liiga suureks. Enne
hommikusddki joo klaas sooja vett ja paeva jooksul tarbi vahemalt 1,5 liitrit vett.
Kasutada ainult taistera ja pruune teravilju (valdi valget pastat, valget riisi jms),
samuti vali leivaks taistera, seemne- vbi tumedat leiba. Pane paika regulaarsed
toiduajad, umbes 3-5 tunni vahedega.

Kui jood kohvi piimaga, asenda see vahese rasvasisaldusega voi taimse piimaga (nt
kaerapiim on tavalisest piimast kaloririkkam, seega vaata pakendilt).

Suhkrutooteid, sealhulgas komme, maiustusi, mesi, siirupeid ja magustatud
jooke jata meniiist vdlja. Samuti vahenda kunstlike magustajatega tooteid (nt
proteiinipulbrid, proteiinipudingud). Eelistada tuleks maksimaalselt naturaalset toitu.
Kui sul tekib tugev magusaisu, vaata ule oma menuu, kaloraaz ja vee tarbimine
ning anallusi, kas see on emotsionaalne vajadus voi keha tdeline flusiline nalg.
Konsulteeri Liisaga!

Kui tuleb hull magusaisu joo suur klaas vett ja void votta nt paar ruutu tumedat
Sokolaadi (see peab olema vahemalt 70%, ideaaljuhul vahemalt 80%

kakaosisaldusega).



11. Toidule voib lisada vabalt juurde jargmisi kdogivilju: roheline salat, kapsas, kurk,

paprika, tomat, redis, spargel, brokoli, lillkapsas, suvikorvits, seller, spinat, seened ja

rohelised oad. Siiski, teatud kddgiviljadega liialdamine véib pdhjustada puhitusi ja

gaase, seega tarbi neid vastavalt sellele, kuidas sinu keha reageerib.

12. Puuvilju ja marju véib stua nii palju kui menuu ette naeb.

13. Paevas tuleks votta ka 2 kapslit Omega 3 kaladli ja D-vitamiini.

rostsaiad

kanahakkliha ja
koogiviljadega

kanaga

Hommikuso606k Louna Ohtu Vahepala
Omlett juustuga, Kana kinoa ja Lohesalat ja Lihtne
banaan ja tume hautatud roheliste magustoit ouna-kaerakook
Sokolaad ubadega (kodujuust mustikatega
marjadega)
Tatrapuder munaga, Lihasalat rostitud Tortilla ja Fitness crumble
juustu-singiga porganditega, hakkliha jogurti ja
guacamole ja ubadega marjadega
varske salatiga tomatikastmes
Seemneleib Taisterapasta Salatitakod Spinati pannkook
munapudru ja kodujuustuga kanaga pahklikreemi ja
ubadega marjadega
Kodujuustu-pesto Taistera pasta Peedi-juustusalat Marjakook

Praetud kartul
muna, singi ja

Hakkliha tortillad

Kartuli-kanaroog

Keefiri-kama
magustoit chia

salatiga

sibulaga seemnetega
Ohukesed Kartul ja Kana rostitud Jogurti-pahklivoi
pannkoogid hakklihakaste sepikuga dipp puuviljaga
vaarikatega ja
tumeda Sokolaadiga
Banaani-kookose- Kanahautis Taimsed Ounamuffinid
jahu pannkoogid pelmeenid




