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Dukan Kuren: Opskrifter til fase 1

25 opskrifter til Angrebsfasen
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Introduktion til Dukan Kuren

Gør som Englands smukke og populære hertuginde Kate, flere Hollywoodstjerner samt millioner af tilfredse brugere verden over: Lev efter professor Pierre Dukans principper og oplev, hvor nemt det kan være at opnå et varigt vægttab uden at skulle sulte eller lide afsavn. Du skal heller ikke veje din mad eller tælle kalorier. Du skal sådan set bare følge nogle helt enkle regler og bruge din sunde fornuft, så er denne kur med garanti din sikre vej til et lettere og sundere liv.

Denne e-bog henvender sig til dig, der er ny i Dukans univers og står over for fase 1: Angrebsfasen. Foruden en guide til fase 1, får du også 25 opskrifter på morgenmad, frokost, aftensmad og fristende desserter.

Du kan desuden læse meget mere om Dukan Kuren på slankeklubben.dk eller i vores andre e-bøger om Dukan Kuren, som kan købes på www.uoh.dk/ebog.

Fase 1: Angrebsfasen
Dukan Kuren begynder med fem dages angrebsfase, hvor du stort set kun spiser proteiner, som giver en god mæthedsfornemmelse i lang tid. Dette er i kuren kendt som RP-kost (Ren Protein-kost). De første 3-10 dage, alt efter dit behov, overrumpler du din uforberedte krop.
Du sætter uden varsel ind og giver den fra nu af kun proteiner, som den har meget sværere ved at fordøje end for eksempel fedt og kulhydrater. Din krop skal nemlig bruge flere kalorier på at forbrænde proteinerne. Desuden kan den slet ikke udnytte alle de kalorier, rent protein indeholder.
Alligevel giver kød, fisk, skaldyr og fedtfattige mælkeprodukter en bedre mæthedsfornemmelse. Så din krop opdager slet ikke, at du har indledt angrebsfasen i krigen mod de overflødige kilo. Den reagerer med andre ord ikke med at skrige på mad hele tiden for at undgå at tabe sig.
Gode råd til angrebsfasen
Når du bliver sulten, snupper du bare en god, saftig bøf, et stykke grillet laks – eller hvad du nu har lyst til fra listen.
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