TWO) TRENER PERSONALNY — BARTOSZ ST;PIEN

Lista zakupow

Na zdrowy tydzien — tanio, prosto i bez produktow ,fit” za 40 zt.

01 BIALKO 02 WEGLOWODANY ZLOZONE
fundament — regeneruje miesnie i daje sytos¢ energia na trening i prace
piers z kurczaka lub indyka ptatki owsiane gorskie
jaja ryz
skyr naturalny lub chudy twarég kasza gryczana lub jaglana
ryba — mrozona jest tak samo dobra ziemniaki lub bataty
03 TLUSZCZE 04 WARZYWA | OWOCE
tak, na redukcji tez im wiecej koloru w koszyku, tym lepiej
oliwa z oliwek mrozony szpinak i brokuty
masto orzechowe — 100% orzechow pomidory
awokado banany i jabtka

owoce sezonowe — co taska

ZASADA 80/20

80% koszyka to ta lista. 20% — to, co lubisz najbardziej.

Czekolada, pizza w weekend, lody z dzieciakami. Sylwetki nie psuje jedno ciastko — psuje jg podejscie
»wszystko albo nic”, gdzie po jednym odstepstwie odpuszczasz caty tydzien.

TRZY ZASADY Z PRAKTYKI

a Nie idZz na zakupy gtodny/a o Kupuj na 3-4 dni do przodu e Zero gtodéwek — liczy sie bilans
kalorii

MOJE STALE DODATKI

Bartosz Stepiern — trener personalny i medyczny @trenermedyczny - bartoszstepien.pl



