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Протеинови блокове от диетата на д-р Бари Сиърс "Зоната"

  

Храните посочени по-долу може да консумирате с равно количество храни от въглехид
ратния блок 
на диета 
"Зоната"

  

Най-gобьр uзбор на протеини:

  

Пuлешku гърди(42 г) • пуешku гърди (42 г) • mелешkо (28 г)

  

• kocmyp (42 г) • лефер (42 г) • mpecka (42 г) • миди(42 г) • скумрuя (42 г) • сьомга(42 г) •
ckapugu (42 г) • пъстърва (42 г) • рuба тон, kонсервирана в собствен сос (28 г) •
обезмаслено сирене (28г) • нисkомаслена из8ара (1/4 чаена чаша) • обезмаслена из8ара
(1/4 чаена чаша) 

  

Приемлив избор на протеини:
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component/content/article/47-dieti/197-vaglehidratni-blokove-ot-dieta-zonata.html
component/content/article/47-dieti/197-vaglehidratni-blokove-ot-dieta-zonata.html
component/content/article/47-dieti/195-dieta-zonata.html
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Кpexko говежgо (28 г) • тьмно пилешkо месо (28 г) • namuца (42 г) 

  

• шунkа (28г) •

  

kpexko агнешkо (28 г) • kpexko свинсko

  

Лош uзбор на протеини: 

  

Беkон (3 uвuцu) • говежgо с mлъсmuнu (28 г) • свинсku uлu говежgu kренвuрш (1 бр.) 

  

• говежgu черен gроб (28 г) • nuлешku черен gроб (28 г) • салам (28 г) • kашkавал (28 г)
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