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SERNIK CY T RYNOWY

Einlaplocranisacres

Pierwsze dwa dni to wprowadzenie do detoksu i oczyszczenie organizmu. Ciesze sie, ze trafitam na Wasz blog! Zrédla informacji Mozesz by¢ na biezaco z tym, co sie dzieje na blogu - zapisz sie na newsletter - okienko ponizej. Regularne spozywanie jaglanki pozytywnie wplynie na poziom cholesterolu we krwi. Opowiemy w nich o naszej sprawdzonej
drodze do zdrowego odzywiania, o tym jak tworzy¢ zdrowe nawyki oraz jakie efekty mozna uzyskac¢ dzieki oczyszczaniu organizmu. Wazne jest takze odpowiednie nawodnienie. Dzieki uczestnictwu w Waszym wyzwaniu razem z partnerem jemy teraz wiecej warzyw, synka stale ciezko przekonac¢. Po wystygnieciu wypij kleik, a dopiero potem zjedz
$niadanie. Posél do smaku i gotuj, az ziemniaki beda miekkie. Nasze naturalne filtry: watroba, nerki, skdra, pluca w sposéb ciagly pozbywaja sie z organizmu substancji, ktére powstaja w procesie metabolizmu lub sa spozywane wraz z jedzeniem. Organizm czlowieka jest bardzo dobrze przystosowany do samoistnego wydalania toksyn. Ale to nie
wszystko... Dzieki temu, ze samodzielnie bedziesz przyrzadza¢ wszystkie potrawy poznasz wiele nowych zidt, smakéw i sposobow na zdrowe przyrzadzanie positkow. Jaglanka doskonale smakuje posypana natka pietruszki. Codziennie rano wypij szklanke wody alkalicznej. Raz w tygodniu otrzymasz maila z linkami do nowych artykuléw bezposrednio na
Twoja skrzynke pocztowa Czym jest oczyszczanie organizmu? kasza jaglana z jabtkiem i cynamonem, papryka pieczona z jaglanka, zapiekanka z kaszy jaglanej z cukinia). Dziekuje! Bylo $wietnie! Przejscie kursu to doskonaly sposéb, na odkwaszenie, oczyszczenie i odzywienie organizmu. Dzieki kursowi schudtam 6 kg, czuje sie zdrowsza, 1zejsza, mam
wiecej energii. Smacznego! kasza jaglana kasza w diecie dziecka 2. Detoks kasza jaglana Kasza jaglana jest doskonata do oczyszczania organizmu z toksyn oraz zlogéw. Dowiesz sie z nich czym jest jaglany detoks i dlaczego warto go przeprowadzi¢, ale nie tylko. Wiasnie po to, aby odciazy¢ organizm od zanieczyszczen spozywanych wraz z jedzeniem,
oczysci¢ go, odkwasi¢, odzywi¢ i nawodni¢ stworzyliSmy program Jaglany Detoks w 2 tygodnie. Zapraszamy Cie serdecznie do obejrzenia serii 3-ech bezptatnych filmow o jaglanym detoksie. Dzieki temu nie miatam watpliwosci co wyrzuci¢ a co pozostaje. Przepis na oczyszczajacy krupnik jaglany Potrzebne skiadniki: ¥ szklanki kaszy jaglanej, 2 litra
wrzatku, 1 tyzeczka masta, warzywa (por, cebula, 2 zabki czosnku, gatazka naci selera, 2 marchewki, 2 pietruszki, % korzenia selera, 2 ziemniaki, natka pietruszki), przyprawy (%2 tyzeczki kminku, 3 liscie laurowe, 5 ziaren ziela angielskiego, szczypta kurkumy, % tyzeczki kozieradki, ¥ tyzeczki suszonego tymianku, Y4 tyzeczka pieprzu , szczypta imbiru
w proszku, szczypta suszonej bazylii, %2 tyzeczki majeranku, szczypta chili, ¥z tyzeczki suszonego lubczyku, s6l). Ma on forme dwutygodniowego kursu internetowego, w ramach ktérego otrzymasz od nas: cykl maili z informacjami jak sie przygotowac, przejs¢ i wyjs¢ z oczyszczania, szczegotowe listy zakupow i przepisy na potrawy na kazdy

dzien oczyszczania, nasze wsparcie mailowe, dostep do zamknietej grupy Facebook’owej, na ktérej bedziemy Cie wspieraé w trakcie oczyszczania. Zrédta informacji Mozesz by¢ na biezaco z tym, co sie dzieje na blogu - zapisz sie na newsletter - okienko ponizej. Styszales o oczyszczajacych wlasciwosciach kaszy jaglanej i chcesz dowiedzieé sie czegos
wiecej. Wiele z nich bez watpienia na state zagosci w Twojej kuchni, a nawyki, ktére sobie wyrobisz podczas kursu jeszcze dlugo beda procentowaly. monodiety, czyli diety opierajace sie gtéwnie na jednym produkcie, sa szkodliwe dla organizmu - moga prowadzi¢ do powaznych niedoboréw. Dzieki Wam zwracam teraz wieksza uwage co wkladam do
koszyka cho¢ zakupy jeszcze trwaja troche dtuzej, poniewaz czytam etykiety. I ta rados¢ i duma, ze zrobitlam cos dobrego dla siebie - bezcenne. Grupa wsparcia na FB to tez fajna sprawa Polecam ten kurs kazdemu, super przepisy, proste a zarazem bardzo smaczne. Dodaj masto, kminek, pokrojonego w talarki pora, zmiazdzony czosnek i pokrojona w
gruba kostke cebule. Polecam to kazdemu, jest duzo latwiej przechodzi¢ takie akcje grupowo. Jezeli chcesz pozna¢ odpowiedzi na powyzsze pytania to zapraszamy Cie serdecznie do obejrzenia bezptatnych filméw, ktére specjalnie dla Ciebie przygotowaliSmy: Pod tym linkiem znajdziesz pole do zapisu na filmy Jaglany Detoks w 3-ech krokach Moja
najwieksza obawa bylo to czy dam sobie z tym rade. Pod tym linkiem znajdziesz wiecej informacji na temat kursu Jaglany Detoks w 2 tygodnie. 3. Sprawia, ze wlosy staja sie mocne i 1$niace, a paznokcie nie rozdwajaja sie. Przygotowanie krupniku z jaglanki: Kasze wyptucz na sitku i wsyp do gotujacego sie wrzatku. Ponadto kasza jaglana nie zawiera
glutenu, dlatego jest bezpieczna nawet dla 0séb z celiakia. Na kursie bardzo podobaly mi sie propozycje przepisow, lista zakupéw. Dzieki uczestnictwu w kursie $pie jak susel, co od ponad szesciu miesiecy bylo nie do osiagniecia. Na czczo warto takze pi¢ kleik z siemienia lianego - wystarczy, ze 1 tyzke zmielonego siemienia lnianego zalejesz szklanka
goracej wody. Jaglanka jest zasadotworcza, dlatego pomaga odkwasi¢ organizm, ale zanim rozpoczniesz detoks kasza jaglana, dobrze sie do niego przygotuj - przynajmniej przez 2 tygodnie wystrzegaj sie zywnosci przetworzonej, fast foodéw, stodyczy i alkoholu. 100 gram suchej kaszy jaglanej zawiera: 346 kcal, 71,6 g weglowodanoéw, 2,9 g thuszczu,
10,5 g biatka, 3,3 g btonnika, 10 mg wapnia, 100 mg magnezu, 2,2 mg cynku, 4,8 mg zelaza, witamina B1, tiamina 0,73 mg, witamina B3, niacyna 2,3 mg. Chcesz zrozumiec na czym polega oczyszczanie organizmu i jakie zdrowotne efekty mozesz dzigki niemu uzyskac. Ponadto krzem zapobiega odwapnieniu kosci, dlatego chroni przed osteoporoza.
Jestescie super i czekam na dalsze wyzwania aby méc jeszcze zdrowiej sie odzywiac. 1. Podcast: Play in new window | Download (Duration: 4:45 — 4.6MB)SledZ nas: Apple Podcasts | RSS | More Chcesz pozna¢ nasza sprawdzona i dzialajaca droge do zdrowego odzywiania. Wiele razy miatam robione przeswietlenie, rezonans, tomografie. Gotuj przez
10 minut. Stwierdzono wtedy zmiany w kregostupie szyjnym. Az nagle pod koniec oczyszczania w samochodzie stwierdzitam ze moja glowa obraca sie w lewo ! W trakcie oczyszczania bardzo pomocna byla swiadomos¢, ze miatam wsparcie w grupie. W tym celu jemy tylko krupnik jaglany. Czuje sie zdecydowanie lepiej. Ostatecznie zaskoczytam sama
siebie - wytrzymatam na diecie 24 dni. Raz w tygodniu otrzymasz maila z linkami do nowych artykutéw bezposrednio na Twoja skrzynke pocztowa Oto produkty, ktére sa zalecane do spozywania w trakcie stosowania jaglanego detoksu. Przez pozostate dni detoksu jemy kasze jaglana wylacznie z warzywami lub owocami (np. Pod tym linkiem znajdziesz
wiecej informacji na temat kursu Jaglany Detoks w 2 tygodnie. Owoce: wszystkie owoce w catosci, niestodzone, mrozone Substytut nabiatu: ryz (dziki, brazowy, czerwony, czarny), mleko migdatowe, jaglane lub ryzowe Zboza bezglutenowe: kasza jaglana, komosa ryzowa, gryka, amarantus, ryz pelnoziarnisty Biatko zwierzece: ryby, dziczyzna, kurczak,
indyk Biatko roslinne: cieciorka, groszek, soczewica, rosliny straczkowe Orzechy i nasiona: sezam, pestki dyni, stonecznika, migdaty, orzechy laskowe, orzechy pekan, orzechy nerkowca, orzechy wltoskie Warzywa: swieze, surowe, duszone, pieczone, soki warzywne Oleje i thuszcze: wszystkie roslinne tloczone na zimno Napoje: woda filtrowana lub
butelkowa, napary i herbatki Do stodzenia: syrop z brazowego ryzu, syrop z agawy, syrop daktylowy, stewia, ksylitol, syrop klonowy, miéd akacjowy, karob Przyprawy i dodatki: s6l morska, bazylia, cynamon, kminek, koper wtoski, szatwia, czosnek, imbir, oregano, pietruszka, lawenda, majeranek, curry, suszony koper, kurkuma, tymianek, rozmaryn,
czaber, imbir, kardamon, czarnuszka, pasta sezamowa, octy w tym balsamiczny i jabtkowy Jaglanka to doskonaly zamiennik dla ziemniakéw, ryzu czy markaronu. Nie bdjmy sie gotowac zdrowo, zajmuje to o wiele mniej czasu niz tradycyjne gotowanie - jest to wielkim plusem dla kazdej mamy. Staraj sie wypijac kilka szklanek takiej wody dziennie. Pod
tym linkiem znajdziesz pole do zapisu na filmy Jaglany Detoks w 3-ech krokach Na poczatku obawiatam sie jak duzo niezdrowych rzeczy znajde jeszcze w mojej kuchni. Jednak z wiekiem, a w szczegdlnosci wraz z iloscig zanieczyszczen, ktorymi jestesSmy bombardowani, skutecznos¢ tych mechanizméw nie zawsze jest wystarczajaca. Szczegdlnie cenne
byly praktyczne wskazowki osoby, ktéra zna to wszystko z wlasnego doswiadczenia i wie co méwi. Duze pokltady witaminy E oraz lecytyny sprawia, ze kasza jaglana doskonale wplywa na prace moézgu - poprawia pamiec¢ i koncentracje. Jest smaczna i tania, a do tego zawiera w sobie wiele witamin i sktadnikéw mineralnych - zawiera ich znacznie wiecej
niz pszenica, jeczmien czy zyto. Nastepnie dodaj lisScie laurowe, majeranek, chili, lubczyk, zmiazdzona w dloni gatazke selera, obrane, ziele angielskie, kurkume, kozieradke, tymianek, pieprz, imbir, bazylie, drobno pokrojone (lub starte) marchew, pietruszke, seler oraz 2 ziemniaki, pokrojone w kostke. Lekkostrawne obiady ciesza sie popularnoscia
Podobatlo mi sie wszystko, ale najbardziej wspodlne gotowanie - chetnie ucze sie od innych i korzystam ze sprawdzonych przepiséw Takie zmiany w kuchni polecam kazdemu ze wzgledu na to jak czlowiek dobrze sie czuje po zjedzeniu zdrowych potraw - to po prostu dziata. Przed kursem obawialam sie, ze najzwyczajniej w $wiecie nie dam rady i wydane
pieniadze sie zmarnuja. Codziennie pij wode alkaliczna, czyli taka, ktéra ma zasadowe pH. To tez sposdb na zrzucenie nadwagi, ale uwaga - detoks jaglanka nie moze trwac zbyt dlugo, poniewaz tzw. Wiasciwosci kaszy jaglanej Kasza jaglana jest lekkostrawna i moze by¢ stosowana w celu rozszerzania diety niemowletom, jak rowniez polecana jest
osobom, ktére maja problem z zotadkiem lub jelitami. Okazalo sie, ze warzywami naprawde mozna sie najes¢ i normalnie funkcjonowac, w co niektérzy mocno powatpiewali. Dodatkowo odblokowat sie méj szyjny odcinek kregostupa - od 26 lat nie bylam w stanie odwrdci¢ gtowy w lewo. Detoks jaglany powinien trwaé¢ 10 do maksymalnie 15 dni.
Potrzebujesz dowiedzie¢ sie jak wypracowac trwate, zdrowe nawyki zywieniowe. Kilka z nich na stale wlaczam do codziennego menu. Ogdlnie spodobal mi sie pomyst na wspdlne wysprzatanie kuchni. Ze wzgledu na zawartos¢ krzemionki, kasza jaglana ma zbawienny wplyw na nasza urode.
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