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Starter Kit: Resetarea Metabolismului In 3 Zile
p I @




Acest Kit este primul pas catre o transformare reala.

Vel reseta metabolismul, vei invata cum sa mananci
echilibrat si vel simti rezultate in doar cateva zile.

Respecta planul, urmeaza mesele, aplica regulile si
bucura-te de fiecare etapa.

Reguli Generale pentru Resetarea Metabolismului

e Respecta cele 3 mese principale si pana la 2
gustari — nu sari peste mese.

e« Mananca la aproximativ aceleasi ore in fiecare zi.

e Bea minim 2 litri de apa pe zi - hidratarea ajuta
metabolismul.

e Evita zaharul, sucurile, produsele ultra-procesate.

e« Dormi minim 7 ore/noapte - lipsa somnului
blocheaza slabirea.

e Mananca constient - fara telefon, TV sau laptop
in fata.



e Fa minim 20-30 minute de miscare usoara zilnic
(mers, stretching, respiratie).

Modul de Gatire Recomandat

e Gatit la abur (ideal pentru legume —isi pastreaza
nutrientii).

o Cuptor (pentru carne, peste, legume —fara prajeli).

e Tigaie antiaderenta — fara ulei sau cu 1lingurita
ulei de masline/cocos.

e Fiert — pentru supe, orez, quinoa.
e« Nu se recomanda prajirea in baie de ulei.
Ghid de Organizare — Pregatirea pentru Succes

e Fa cumparaturile o singura datga, folosind lista
completa pe 3 zile.

o Gateste seara pentru a doua zi — mesele sunt
rapide (sub 30-40 min/zi).



Foloseste recipiente de sticld/inox — pastreaza
gustul si nutrientii.

Pastreaza gustarile la indemana - evita deciziile
gresite cand ti-e foame.

Noteaza in fiecare seara cum te-ai simtit (energie,
pofta, somn).

Pregateste deserturile in avans — astfel le ai gata
cand simti pofta.

Pastreaza planul la vedere - lipit pe frigider sau
imprimat pe perete.



