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L € 2Livret De Regles.

Un voyageauboutdelailéedéjeunerdécidedelaprochaine
vingt-quatre heures de votre taux de sucre sanguin. La
bonne news: il y a seulement quatre choses a vérifier, et
aucun d'entre eux nécessitent des mathématiques.

>CH 01 <L' $2 LIVRET DE REGLES - 04



L' go CHAMBRES D'HOTES LA LISTE CHAPITREQ1 - $2 LIVRET DE REGLES

Vous n'avez pas besoin d'une nutrition degré de boutique présent protocole. Vous
avez besoin d'une liste, d'un horloge, et les quatre regles assez petit pour tenir sur
un post-it dans votre porte-monnaie. Tout dans ce petit livre est construit autour de
cesregles. S'en tenir a eux, et les panier prés des packs de lui-méme.

LES QUATRE REGLES

LA REGLE 01 FIBRE

La lente fermentation de la nature.

La premieére reégle est de la fibre. Non seulement toute la fibre

de la lente fermentation de la nature qui survit a votre estomac

intact et atteint le c6lon, ou les bactéries de |l'intestin
de le décomposer en acides gras a chaine courte. Ceux PLATEAU CIBLE
composés de voyage pour le foie, appuyer sur un bouton sur

=5¢ les
la sensibilité a l'insuline, et de maintenir cet interrupteur ouvert

fibres, par portion d'un réel
pour heures. La bourse de Toronto et de |'Université de Lund source de nourriture.
recherche les équipes mesuré le résultat et mettre un numéro

sur c': le prochain repas que vous mangez, méme un fait de

pure le pain blanc, peut produire un taux de réponse de 30

a 50 pour cent plus petit que la normale. La durée de niveau

la traduction est simple. But pour cinq grammes de fibres

par portion, minimum, a partir de véritables sources d'avoine,

de haricots, de lentilles, de chia, de lin. C'est le moteur.

>CHp1 <L' $2 LIVRET DE REGLES 05



L' $2 CHAMBRES D'HOTES LA LISTE CHAPITRE(1 . g2 LIVRET DE REGLES

__LaREGLE(Q2 . La FERMENTATION

La forme de la fibre prend.

La deuxieme régle est la fermentation. C'est la forme

la fibre prend. Avoine concassée fermenter lentement dans
de l'intestin; de gruau a cuisson rapide a peine faire. Une boite
de pois chiches ferments; un riz soufflé céréales ne le fait

pas. L' tout le jeu est de choisir la version de |'un des aliments

dont la structure des glucides vos bactéries intestinales
peut macher pendant des heures au lieu de celui de votre LA REGLE DU POUCE

I'estomac brile a travers dans une vingtaine de minutes. Nous
Steel-cut heures -

allons couvrir exactement ramasse dans les chapitres a De gruais A cuisson rapide

venir, mais garder le principe a I'esprit: le ralentissement est 20 min. Choisissez la version

3 . . : de votre gut mache plus.
mieux, et le bas prix de la version est presque toujours le lent. 9 P

"Plus lente est mieux, et le bas prix de la
version est presque toujours le lent.”

>CHp1 <L' $2 LIVRET DE REGLES
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L' $2 CHAMBRES D'HOTES LA LISTE CHAPITRE(1 . g2 LIVRET DE REGLES

LA REGLE g3 . LA GRAISSE D'ANCRAGE

Le poids de la cuve.

La troisieme régle est la graisse d'ancrage. Fibre seul
ralentit I'absorption. Paire il avec un réel gras, les
ceufs, la plaine Le yogourt grec, une cuillere a soupe de
beurre de noix, une poignée de les écrous et la pente de
votre post-repas de la courbe de devient plus doux
encore. L'ancre n'a pas a étre grand. Un seul ceuf ou un
peu de lait entier le yogourt est assez de poids le bol. Il ST

en colite sous, et ne prend que quelques secondes, et
Un oeuf de poule. Une

cuillere de beurre de
noix. Un cuillerée de
yogourt. Assez.

s'avere une bonne chambres d'hétes dans un grand.

"Il en colite des sous, ne prend que quelques secondes, et
tourne un bon petit déjeuner dans un grand."

>CHp1 <L' $2 LIVRET DE REGLES




L' $2 CHAMBRES D'HOTES LA LISTE CHAPITRE(1 . g2 LIVRET DE REGLES

_ LA REGLE g4 . LA FINITION

Une tarte a frappé a la fin.

La quatrieme régle est la finition. Une tarte a frappé ala /-_\\\ -
fin les repas d'un soup¢on de vinaigre de cidre de ~ o F”J\
pomme dans I'eau, la moitié d'un citron au-dessus du — -
e = TN
bol, une petite partie de produits laitiers fermentés L Df ]/ o= )
L < |
comme le kéfir — aplatit la queue fin de I'épi. C'est la ’_g \_4— .
plus petite des quatre les leviers et le plus facile de
l'ignorer, mais c'est aussi prées de gratuit. L'utiliser. NEcTROTSE
INISHERS
1 - - !
La plus petite des quatre 1€ asotiped ACY
dansl'eau - 1/2 citron

les leviers et les plus faciles | suriebol- un petit
a skip — mais aussi prés de | veredelekehr
gratuit. L'utiliser.”

>CHQ 1 <L' $2 LIVRET DE REGLES



L' $2 CHAMBRES D'HOTES LA LISTE CHAPITREQ1 - $2 LIVRET DE REGLES

LA LECTURE D'UNE ETIQUETTE EN DIX SECONDES

Retournez la boite. Trouver trois nombres et les trois
premiers ingrédients. C'est I'ensemble de |'exercice.

'I’_'_t - — 1
Fibre: cinq grammes ou plus par portion et vous étes /"'::’—Hj
dans les affaires. Sucre: six grammes ou moins, de f// = T
5 S : U
préférence de pas de sucres ajoutés sur la ligne Q9 E
ci-dessous. Alors laisse tomber vos yeux a la liste des / A=
ingrédients. Si les trois premiers les éléments sont des / ===\

aliments entiers, que vous connaissez raw l'avoine, les

amandes, les pois chiches, les bleuets — le reste le panneau

de presque n'importe pas. Si le premier trois éléments sont une
combinaison raffinée la farine, le sucre (en vertu de I'une quelconque
de ses quarante-trois noms), et de I'huile, mettez la boite

de retour, indépendamment de ce que |I' devant les cris.

:] Fibres> 5 g par portion

:] Sucreg g g - sans sucres ajoutés

" | Trois premiers ingrédients sont des aliments
entiers, vous feriez reconnaitre raw

>CH 01 <L' $2 LIVRET DE REGLES



L' gp CHAMBRES D'HOTES LA LISTE CHAPITREQ1 - $2 LIVRET DE REGLES

POURQUOI LE DEVANT DE LA BOITE SE TROUVE

"Grains entiers" est le plus abusé de la phrase dans le

un supermarché. Régles fédérales permettre aux
fabricants de timbre sur n'importe quel produit qui est au
moins 51 pour cent de grains entiers, ce qui veut dire que
les autres 49% peut étre la farine raffinée, et votre
compteur de répondre en conséquence. "Coeur en

santé" habituellement ne certifie que le produit est faible
en gras saturés, une métrique qui n'arien a voir avec de
sucre dans le sang. "Faible le sucre" est ce que la marque
décide qu'il signifie; il n'y a pas de seuil de la FDA pour la
demande de réglement. "Faites avec de vrais fruits" peut
décrire un seul cépage vaut la peine de se concentrer

dans une zone de petit-déjeuner patisseries.

Aucune de ces revendications sont illégales, et la plupart sont
techniquement vrai. Ils sont également inutile a quiconque
en essayant de garder leur compteur en vertu de 140. La confiance

del' panneau arriére. L'avant de la boite est de la publicité.

>CH 01 <L' $2 LIVRET DE REGLES

LES REVENDICATIONS DE L'IGNORER

GRAINS ENTIERS -

BON POUR LE CEEUR -

FAIBLE TENEUR EN

SUCRE ‘- FAIT AVEC DE VRAIS
FRUITS toutes juridique, inutile

de votre compteur.

"La confiance du panneau arriére. L'avant
de la boite est de la publicité.'
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L' g2 CHAMBRES D'HOTES LA LISTE

LE 2 BE BUDGET

Un deuxiéme repas a effet de petit déjeuner coiite

a proposde 1,50a 1,90 $en ingrédients. La moitié d'un
tasse d'avoine seche s'étend environ de dix cents. Un
une demi-tasse de petits fruits surgelés: quarante a
cinquante cents. Une cuillerée de yogourt grec
nature: soixante-cing cents. Une cuillére a soupe de
chia graines: quinze cents. Ajouter et voila, vous étes
avec moins de deux dollars avant impot, chaque
jour. La charrue nous construire au cours de la
prochaine en sept chapitres, des terres d'une
semaine compléte de les petits déjeuners a chaque

chaine Walmart, Aldi, Kroger, Costco — pour les

moins de trente ans de dollars au total.

COMMENT UTILISER CE GUIDE

CHAPITREQ1 - $2 LIVRET DE REGLES

1.50—
€1.90

POURLE PETIT-DEJEUNER

INGREDIENTS
A FULL WEEK - ANY CHAIN

UNE SEMAINE COMPLETE: TOUTE LA CHAINE DE

Les chapitres qui suivent mars dans |'ordre la plupart des magasins sont définies. L'avoine

et les grains d'abord. Ensuite, le haricot allée. Réfrigérés. Gelé. Garde-manger. Puis un

court tour des allées, afin d'éviter tout a fait. Le dernier chapitre rassemble quatre,

détaillée des chariots — un par chaine — avec tablette de prix, par-prix du petit-déjeuner, et

regles de substitution pour si votre magasin est d'une marque spécifique. Lu

une fois, le prendre avec vous, et faire les quatre régles. Le thermostat fait le reste.

>CHp1

<L' $2 LIVRET DE REGLES

11



— CHAPITRE 02 * LA DEUXIEME REPAS EFFET 02/08

L'Avoine Allee.

Unlivre de lavoine a 1$.18 a fait plus pour le sang
sucre a la recherche de tous les brevetés de diabete
de médicaments sur la pharmacie de la paroi. Le truc
est de savoir quel livre mettre dans le panier.

>CH g2 <LAVOINE ALLEE 12



L' $2 CHAMBRES D'HOTES LA LISTE CHAPITRE(Q? - L'AVOINE ALLEE

LES QUATRE COUPES D'AVOINE
A pied dans tous les oat allée et vous verrez quatre versions d'un méme grain empilés a
coté de I'autre: acier-cut, roulé (ce qu'on appelle souvent "a l'ancienne"), rapide, et
instantanée. Ils commencent en tant que la méme graine. Ils
se comportent dans votre corps comme quatre les différents aliments.

Avoine concassée sont I'ensemble de groat hachées /“i;:: = ="
. o ‘ . “ = = "E_ r..‘li"“}\r_ﬁ_
deux ou trois morceaux. Ils ressemblent a de riz grossier. \3{ _ J;_f / 2

Ils font cuire dans quinze a vingt minutes, tenir leur
forme dans le bol, et le ferment assez lentement dans

le colon a feu le deuxiéme repas de la cascade de la
toute la journée. Flocons d'avoine sont les mémes groat

cuit a la vapeur et pressé a plat. Ils font cuire dans cinq

minutes et de déclencher le méme effet, juste un peu

moins agressive. Ce sont les deux qui fonctionnent.

ROULE . 5 MIN

>CH g2 <LAVOINE ALLEE 13



L' $2 CHAMBRES D'HOTES LA LISTE CHAPITRE(Q2 - L'AVOINE ALLEE

LES DEUX QUE LE SABOTAGE DU PROTOCOLE

Rapide flocons d'avoine flocons d'avoine plus minces tranches
et pré- cuit a la vapeur plus difficile. Ils font cuire dans quatre-
vingt-dix secondes et se comportent plus comme un cadre
raffiné, carb qu'un ensemble de le grain. Flocons d'avoine

instantanés sont réduites en poudre supplémentaire et

presque toujours pré-assaisonné, ce qui signifie ajouté le
sucre dans un paquet — parfois dix ou douze grammes par
RAPIDE - 90 SEC portion. Les deux saboter le protocole. Le fait qu'ils sont assis
a coté du réel, de I'avoine sur la méme étagére, dans presque
identiques, des grenades, est l'un des le plus cher des
morceaux de I'emballage alimentaire dans la diabétique de

vie.

"Les deux saboter le protocole.
Le fait qu'ils sont assis a coté de
leréel del'avoine sur la méme
étagere, dans la quasi-identiques
des grenades, est I'un des plus
cher des morceaux de nourriture

I'emballage dans le diabétique
lavie."

INSTANTANEE - DESSERT

>CH 02 <LAVOINE ALLEE 14
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QUOI ACHETER A CHAQUE CHAINE

g1 WALMART LA LUMIERE VERTE ALDI- MOINS CHER
| ~— ENAMERICA
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Chez Walmart, le feu vert est Grand

La Valeur De L'Avoine I‘\ L'Ancienne. 42 Chez Aldi, vous voulez Millville Vieux

once cartouche tourne autour de 2,86 Eagonne AL Avoine. Le f-once

e 3 la cartouche est généralement $1.18. Que seul
milliards — pres de sept cents par g L1t

. § : le prix est le moins cher légitime
demi-tasse de servir. Le Quaker version P 9

= ; s 5 I'insuline réinitialiser dans toute I'Amérique
de la méme produit se trouve juste a

Ay épicerie magasin. Aldi également les stocks de
coté d'elle pour presque le double du = 2 2

. P . — . Millville Acier Couper I'Avoine, généralement
prix. Ingrédient pour les ingrédients, ils

N . autour de $2,69 pour un 30-oz. Les deux appartiennent
sont les mémes les aliments.
avotre le panier sur une semaine donnée.

>CH g2 <LAVOINE ALLEE 15



L' $2 CHAMBRES D'HOTES LA LISTE

CHAPITRE(? - L'AVOINE ALLEE

QUOI ACHETER A CHAQUE CHAINE - LA POURSUITE DE L'

KROGER - DEUX BONNES OPTIONS

A Kroger, regardez pour Kroger Marque

Vieux Faconné a I'Avoine — habituellement

$2.49 @ $2.99 pour les 42 de I'once ou Simple
La vérité Biologique les flocons d'Avoine si
vous voulez plutot payer un dollar de plus
pour le bio. Vérité Simple fait également un
acier a coupe version qui vaut son
Iégérement plus élevé tag si vous avez le

temps de les faire cuire correctement.

>CH o2

<LAVOINE ALLEE

COSTCO - CINQ
~ CENTSSERVING

07
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Chez Costco, il y a un produit

connaitre, et il se nourrit d'un ménage
de deux de deux mois pour moins de dix
de dollars. C'est le Quaker a I'Ancienne
L'avoine 10 livres de sac, généralement a
des prix entre 8 $et 10$. Stockées dans un
récipient hermétique ou dans le sac avec
le haut roulé serré, qu'il détient pour six
mois sans probléme. Qui fonctionne

a peu pres cing cents par portion

— la moins chére alaligne de I'élément

dans I'ensemble de la le protocole.

16



L' $2 CHAMBRES D'HOTES LA LISTE CHAPITRE(Q2 - L'AVOINE ALLEE

LA SAVEUR DE-INSTANTANEE PIEGE

Maintenant I'avertissement. La saveur de sachets instantanés érable et sucre brun, les pommes

et de la cannelle, des péches et de la creme ne sont pas de petit-déjeuner. Ils sont le dessert

habillé comme le petit déjeuner. Lire le dos d'un seul Quaker I'Erable a Sucre Brun

des paquets, et vous trouverez des douze grammes de sucre ajouté, de dextrose et de soit

la maltodextrine ou méme rapide de la combustion du sirop d'amidon. Le grain a l'intérieur a été
cuite a la vapeur et séché de fagon si agressive que ¢a pourrait aussi bien étre de la farine. Un paquet
comme cela va doper votre compteur de maniére aussi fiable comme un beignet, et il le fera avant

neuf SUIS, le verrouillage de votre pancréas dans le mauvais réglage pour lereste de la journée.

Cela comprend la "basse de sucre" et

le "controéle du poids" instant lignes. L'
la transformation des céréales est le
méme. L' le sucre de réduction est
marginal. L' prix par portion est de
trois a quatre fois que la plaine de
flocons d'avoine coit. Il n'existe pas de

version d'un instant paquet qui gagne

PAR PAQUET sa place dans votre panier.
12 g de sucre ajouté - dextrose. la

maltodextrine. Colt par portiomng-4x
plaine les flocons d'avoine.

>CH 02 <LAVOINE ALLEE 1
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L' go CHAMBRES D'HOTES LA LISTE CHAPITRE(? - L'AVOINE ALLEE

Sila vitesse est le probléme, voici la solution:

gardez une boite de nuit de I'avoine dans le

réfrigérateur. La moitié une tasse de flocons d'avoine, une

tasse de jus non sucré le lait d'amande ou de yogourt grec 1 5 O
nature, une cuillére a soupe de chia, une petite poignée de s

baies surgelées de le congélateur. Mélanger ensemble la R DVEREEERT AR
nuit. Sortir le matin suivant. Total de I'actif au temps: quatre-vingt-dix

secondes. Colit Total: moins de $1.50. Total 9

de la fibre: environ neuf grammes. Le Deuxiéme Effet De Repas CIEER o mE SRl FRER

ne se soucie pas que vous ne tournent pas sur le poéle.

MAGASIN MARQUE PAR RAPPORT NATIONAL-MARQUE

La mythologie autour de I'avoine dit que vous devez payer pour le Quaker tube parce

de "qualité". Que la mythologie était vrai, en 1955, et n'a pas été le cas depuis des décennies.
Toutes les grandes chaines de la marque maison de la old-fashioned de I'avoine est obtenu
a partir de la méme poignée d'Amérique du Nord, de I'avoine, de moulins. La liste des
ingrédients sur une Grande Valeur bidon, un Millville bidon, et un Kroger cartouche lit, dans
tous les cas, "Tout Flocons D'Avoine." C'est I'ensemble de la liste des ingrédients — trois
mots, identiques dans chaque magasin de la marque de conteneurs dans le pays.Iln'y a

rien dans le Quaker tube que le magasin de marques ne contiennent également.

Payer pour le bon marché. Passez la
différence sur la maniere de mieux les baies.

CHo2 L'AVOINE ALLEE 18
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Le Bean &
Legumineuses Allee.

Leplus puissant delalléedanslemagasinpourlesucre de
sangles couts moinsparportionquunetassedecafé. La
plupart des les diabétiquesnejamaisymettrelespieds.

>CH 03 <LE MOINS CHER DE L'INSULINE REINITIALISER 19



L' g9 CHAMBRES D'HOTES LA LISTE CHAPITRE(3 . HARICOTS ET LES LEGUMINEUSES ALLEE

POURQUOI LES LEGUMINEUSES

poule Dr David Jenkins a couru a l'original

Deuxiéme Repas Effet d'essaisa I’ 3 0 $
~
L'université de Toronto, le test
. s - . ~ . - . PAR1/2TASSESER
le petit déjeuner n'était pas a l'avoine. C'était des VING

lentilles. La fibre a l'intérieur de Iégumineuses ferments

plus lent dans le c6lon que presque tous les autres la fibre 6
SLOW-FERME
NTINGFIBRE

sur la planéte, la production de les concentrations les plus élevées
de propionate de fluticasone — la spécifiques a court de la chaine
d'acide gras quiserend a la le foie et les retournements de

l'insulino-sensibilité de l'interrupteur a I'échelle du systéme.

C'est la science en une phrase. L'épicerie- "Un peut de
store version est encore plus simple: une boite de haricots les haricots est |
est le moins cher de sucre dans le sang outil que vous .
) - _ _ moins cher
pouvez acheter. Un égouttés, rincés demi-tasse de pois
chiches ajoute six grammes de la lenteur de la fermentation desucredansle
des fibres pour un matin bol pendant environ trente sang o util, vous
cents.Il n'y a pas de supplément, un médicament ou produit

pouvez acheter".

de spécialité sur le marché qui fournit cet effet a ce prix.

Pourtant, la plupart des diabétiques de shoppers marcher tout
droit en passant devant cette de l'allée. Les haricots se sentir
comme le diner de la nourriture. Ils se sentent comme La nuit
mexicaine. Ils ne se sentent pas comme le petit-déjeuner. L'

modeéle dans votre téte est le probleme, pas la motif sur le plateau.

CHOo3 LE MOINS CHER DE L'INSULINE REINITIALISER 20



L' go CHAMBRES D'HOTES LA LISTE >CHAPTER 3 - BEAN & LEGUME AISLE

<LE RINGAGE DE LA REGLE

Ouvert toute pouvez de haricots, de le vider dans une
passoire, exécuter eau froide pendant une trentaine de
secondes, et shake. Que deux secondes changements d'habitudes

de maths sur la nourriture a l'intérieur de la boite.

Le rincage de lave du sodium dans la mise en conserve
liquide — environ quarante pour cent de celui — ci- mais
aussi supprime le lache, rapide a digérer I'amidon qui

ont lessivés des grains au cours du traitement.

Les amidons sont la partie de Iégumineuses en conserve
que les pointes de métres plus vite que le bean

lui-méme. Pas de étiquette vous met en garde contre eux. La

marque de décideurs savoir rincage permet de résoudre le

probléme; ce ne sera pas le imprimer sur le peut car cela impliquerait

quelque chose n'allait pas dans la premiére place. Donc, rincer
tous peuvent, a chaque fois. L'habitude se prend deux les

secondes et les changements de la nourriture a l'intérieur.

RINCER * L'IMPACT

Sodium gouttes ~40%.
Lache surface

amidons — le compteur
de dopage partie — aller
en bas de la vidange
avec la saumure.

>CH 03 <LE MOINS CHER DE L'INSULINE REINITIALISER
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L' $2 CHAMBRES D'HOTES LA LISTE CHAPITRE(3 . HARICOTS ET LES LEGUMINEUSES ALLEE

LA MARQUE CHOISIT PAR LA CHAINE

. WALMART. 78 92%

T - Chez Walmart, les chevaux de trait
| = = sont Grande Valeur en conserve de
haricots noirs, les pois chiches, et
rouge foncé rein les haricots,

généralement de 78 a 92 cents par 15-

oz. Goya se trouve a deux plateaux a

1,49 $pour le méme produit. Sauter la
surcharge.

e ALDI - 79¢ - $1.09

Chez Aldi, le label privé est Pueblo Lindo de I

5 (@7 wenms
| e e a
I
[

.\ standard en ligne et tout Simplement de Nature

~ 0 | S

biologique. Pueblo Lindo les pois chiches sont

. _
= {51: i — — généralement exécutés a 79 cents; Tout simplement de la
Nature organique, de pois chiches autour de la terre
$1.09. Les deux passent de l'ingrédient test proprement. Aldi
exécute également un Pueblo Lindo pré-cuit de la lentille en
un vide poche qui bat chaque marque nationale sur fibre pour

un dollar. Si votre magasin porte, prenez en deux sachets.
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—— LA MARQUE CHOISIT +La POURSUITE de I

o >« KROGER * 89-99¢ « §1-1.30/LB DRIED

<A Kroger, la Kroger Marque de légumineuses en
conserve sont 89 a 99 cents et passer lerincer test

d'amende. Simple Vérité Biologique ajoute un autre

cinquante cents par pouvez. La valeur cachée a Kroger

est le vrac sec bean section, ou les haricots noirs, pintos, et

les pois chiches exécuter un dollar a 1,30 $par

livre. Un livre de haricots secs, les rendements sur les six canettes

de " valeur finis les haricots pour le prix d'un peut.

e °COSTCO. ~g1 00/PEUT ORGANIQUE

Chez Costco, le jeu est de Kirkland Signature | = 57'*—51_"“’{"‘"* ‘H:I
Bio pois chiches 8-pack, généralement $7.99 a 3»—“ o J J :
PUa h
f — T
De 8,99%, soit environ un dollar par fé J o

peut, organique, avec un propre ligne de substance. Kirkland
fonctionne aussi en noir bean version. Si vous avez un garde-manger

de I'espace, les deux sont la peine de stockage.

>CH 03 <LE MOINS CHER DE L'INSULINE REINITIALISER ol
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—  — RECETTE - MATIN BOL DE LENTILLES 15 MIN . ~50%

LES QUINZE MINUTES DE LA LENTILLE

Pour les acheteurs qui préférent faire cuire a sec, rouge

les lentilles sont les plus méconnus de la vie de star du bol
de petit déjeuner. Ils se sont séparés au cours de la cuisson,
de sorte qu'ils n'ont pas besoin de le trempage. Quinze

minutes dans de l'eau frémissante et ils sont faits. Un livre

de lentilles rouges a partir de les quatre chaines de pistes

de $1,49 a $2.49 et les rendements prés de sept tasses cuits.

Cuire un pot le dimanche. Le garder a couvert au réfrigérateur. Chaque matin, verser la moitié
une tasse dans un bol, garnir de yogourt grec nature, une pincée de cannelle, et un tourbillon
de I'huile d'olive. Colit Total par le petit déjeuner: environ cinquante cents. Total de la fibre: huit

grammes. Total temps de préparation, un jour de semaine: moins de soixante secondes.

Si les lentilles rouges se sentir trop a l'étranger pour un repas le matin, essayez de
les piler dans un savoureux bol avec un oeuf poché, de sel, de poivre et d'un filet de
citron. Le plat existe dans une certaine forme dans chaque cuisinede l'est de la
Méditerranée. Les américains sont sur les seules personnes sur Terre qui ne
mangent pas de lentilles le matin, et le moyenne nationale du taux d'HBA1C refléte.

>CH 03 <LE MOINS CHER DE L'INSULINE REINITIALISER 24



L' $2 CHAMBRES D'HOTES LA LISTE >CHAPTER 3 . BEAN & LEGUME AISLE

<EN EVITANT LA CREME DE HARICOTS PIEGE

Une poignée de marques nationales vendent maintenant
des "cuit les haricots" et "glacé au miel" de Iégumineuses en

conserve que mascarade que la protéine options. Bush Pays

Style de Féves au lard, par exemple, transporter des douze

grammes de sucre ajouté par demi-tasse. Les haricots eux-mémes

sont beaux; le sirop ils sont la natation dans n'est pas. La méme
précaution s'applique a toutes les étiquetés "végétarien" avec
une sauce sucrée. Baton de clair noir, pinto, les 1 2 g

haricots, de la marine, garbanzo, et la lentille des boites avec

SYCRE AJOUTE PAR

une seuleligne de la liste des ingrédients — les haricots, |'eau, le TASSE DEBUSH
sel. C'est la seule en conserve de légumineuses, de DESEYEECOUNTRY
profil, le protocole demande a vous apprendre.
B Les h ar i cots COFFRE-FORT INGREDIENT LIGNE
Pl
euXxX-mem e sSSoONn t Recherchez exactement trois mots sur la

de retourde la can: les haricots, I'eau, le sel. Si

la natation n'est pas.”

>CHp3 <LE MOINS CHER DE L'INSULINE REINITIALISER

bea ux; Ie Si ro p i Is SO nt la liste ne fonctionne plus, la remettre en place.
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CHAPITRE 04 + GREC YOGOURT, LE KEFIR ET LES OEUFS 04/08

Le Refrigéreés
De l'allée.

Lecasdesproduitslaitiersestoulaplupart des diabétiques de
shoppers dépenser le plus d'argent et faire le plus d'erreurs.
Trois pieds de plateau qui sépare un métaboliques a partird'un
allié sucre a la bombe s'est habillé dans un pastel de la coupe.

<LE REFRIGERES ALLEE Y

>CH 04



L' $2 CHAMBRES D'HOTES LA LISTE

— PICK (1 « YOGOURT GREC

CHAPITRE(Q4 - LA REFRIGERES ALLEE

REAL VS. DE STYLE GREC

Le Yogourt Grec, Décodé.

Vrai yogourt grec est réguliére de yaourt qui a été
tendues a travers une étamine ou un filtre semblable a
supprimer la aqueux de lactosérum. Ce qui est a gauche

est plus épais, plus riches en protéines, faibles en sucre

par portion, et plus lent a digérer. Vrai yogourt grec a trois

des ingrédients sur I'étiquette: le lait, la créme (facultatif),

et des cultures vivantes. C'est I'ensemble de la liste.

"Ala grecque" yaourt est un animal différent — et un
juridique cousin. Les fabricants peuvent appeler
presque quoi que ce soit "a la grecque", tant que c'est
épaissie pour un grec yogourt-comme la

cohérence, souvent avec concentré de protéine de

lait, amidon modifié, gélatine, ou de la pectine. Certains

de style grec, les yogourts deux fois le sucre de la

TROIS-PAROLE DE TEST

Réel grec = lait,

de la creme, de cultures
vivantes. N'importe quoi
avec amidon modifié,

la gélatine, ou la pectine
est "Alagrecque" — un
étagere différente

de la catégorie.

choseréelle de la moitié de la la protéine. L'avant de la tasse

vous dit rien. La liste des ingrédients vous dit tout.

CHO4 LE YOGOURT GREC, DECODE
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—. PICK(p1 « LAPOURSUITEDEL'

CHAPITRE(Q4 - LA REFRIGERES ALLEE

MARQUES * PLAINE SEULEMENT

LES MARQUES DE LA PEINE D'ACHETER _ ET LA PLAINE SEULE REGLE DE

Les marques qui livrent systématiquement réel
tendues yogourt grec: Fage Total (plein de graisse,
2% ou 0%), Chobani Plaine, Stonyfield

Organique grec de la Plaine, et au niveau de la
chaine, Une grande Valeur de la Plaine grec sans
gras chez Walmart, Amicale des Fermes grec sans
gras chez Aldi, Simple Vérité Biologique de la
Plaine grec au Kroger, et Kirkland Signature de la
Plaine grec chez Costco. Le Costco de la baignoire
est de 48 onces pour environ $5.99 — environ
trente centimes par demi- tasse, avec onze

grammes de protéines et zéro sucre ajouté.

Acheter de la plaine. Toujours. Le fruit-sur-le-bas
et "mixte" sont les versions de dessert. Un

seul 5.3 oz tasse de fraises-

saveur de yogourt grec porte généralement huit
a douze grammes de sucre ajouté. Acheter de la
plaine, sucrer a la maison avec une demi-cuillere
a café de la cannelle et un peu de petits fruits
congelés, et vous avez rasé de deux dollars par
tasse et un montée du glucose votre journée.

PAR, TASSE-COSTCO
TUB

"Acheter de la
plaine.

Toujours. L'
fruit-sur-le- bas
et mélangé

les versions sont
le dessert."

C H.0 4 LE YOGOURT GREC, DECODE 28
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—PICKQ2- KEFIR DE 5 A 10x DIVERSITE MICROBIENNE

Le kéfir,le Calme Multiplicateur.

Le kéfir est | allée des produits laitiers secret le mieux

gardé. Il semble comme le yogourt a boire parce que c'est
essentiellement ce qu'il est — mais la fermentation implique
beaucoup large éventail de bactéries et de levures

souches, qui signifie que le produit fini contient cinq a dix

les temps de la diversité microbienne de la norme de yaourt.
Traduits dans votre intestin: plus de la droite

les bactéries, plus rapide, et de renforcer le gras a chaine courte

I'acide signal d'alimentation de la deuxiéme repas effet.

Trois marques a garder sur la porte de votre frigo:
Lifeway Plaine de Kéfir (plein de graisse ou 2%), Maple
Hill Biologique de la Plaine de Kéfir et le Vert de la Vallée
de Lactose Gratuit Plaine de Kéfir si laitiers est dur sur
vous. Walmart, Kroger, et la plupart des Costcos réaliser
Lifeway. Aldi parfois en privé, étiquette de version en
vertu de la Tout simplement la Nature de parapluie; si

vous l'apercevez, il vaut la peine d' essayez de.

L'utilisation de kéfir que le liquide dans la nuit de
I'avoine, ou de boire un petit verre de quatre a six
onces — cotés le petit-déjeuner. Plaine

seulement. La fraise et a la vanille kefirs beaucoup
de sucre ajouté aromatisé yaourts, parfois plus.

CHO4 Le KEFIR - LE CALME MULTIPLICATEUR -

10x

MICROBIENNE

LA DIVERSITE VS

YAQURT
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L' g2 CHAMBRES D'HOTES LA LISTE

— PICKO3*-EGGS

Les (Eufs, Ouvert.

Lesceufssontlesmoins cherslesplussimplesdela
graissedancragedans le le protocoleLagrande
question est de savoir lequel desdizainesaacheter

Cage Standard-blanc gratuit ceufs de course de la chaine
De 2,99 $a $4.49 une douzaine. Sur le plan nutritionnel, ils
sont presque identique a la cage d'oeufs — le bien-étre
la différence est réelle, les éléments nutritifs différence
est faible. La prime a considérer est le paturage
soulevées, pas de "cage-free" et pas "libre-gamme."

Le paturage soulevé poules passer authentiques de
temps a l'extérieur sur I'herbe et manger une
alimentation plus variée, ce qui donne les oeufs avec un
rendement nettement meilleur profil gras et environ le

double de la teneur en oméga-3 de ceufs conventionnels.

>CH 04 <LES (EUFS, OUVERT

PATURAGE 5

CHAPITRE(Q4 . LA REFRIGERES ALLEE

FREE-RANGE > CAGE-GRATUIT

OMEGA -3
PATURAGE VS.
CLASSIQUE
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— PICK03 . LAPOURSUITEDEL' LES CARTONS DE LA PEINE DE PAYER POUR

LE PATURAGE SOULEVE DES MARQUES EN VALEUR L'ETIQUETTE DE PRIX

AL

Le paturage soulevé des marques dignes de leur
étiquette de prix: Vital Fermes (vendu a tous les

quatre chaines, $6.49 a 7,99 $par douzaine), Pete et
Gerry Bio Elevés au paturage (Kroger et Costco), et

PEREGG
Heureux Oeuf Co. Libre comme un milieu respectable KIRKLAND PATURAGE
option. Costco Kirkland Signature Biologique BoRALK
Le paturage Soulevé les (Eufs sont généralement 7,99
$pour un 18-pack — a propos de 44 cents par ceuf, le
meilleur par oeuf de prix sur un paturage soulevé "Sij vous étes
carton dans toute de la chaine. Si vous allez dépenser
va
un dollar de plus quelque part dans ce
protocole, c'est la ligne de I'élément de le passer. passer une
dollar

supplémentaire
quelque part

dans ce

protocole de, ce

est la ligne élément
de le passer.”

SCH 04 <LES (EUFS, OUVERT 31
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—. PICK(p3 . LAPOURSUITEDEL'

ENRICHI D'OMEGA3 _ LA CATEGORIE

Enrichis en oméga-3 oeufs (de poules nourries aux
graines de lin ou de I'huile de poisson) sont une catégorie
distincte. Ils sont un la peine petite prime, si le paturage
soulevé n'est pas disponible. Plaine "cage " libre" avec
aucune autre réclamation est vaut

pas plus que le moins cher en carton sur le étagére.

>CH 04 <LES (EUFS, OUVERT

LES OMEGA. 3 D'EXCEPTION

PLATEAU DECODEUR

"Cage " libre" seul =

bien-étre de

réclamation, pas de

allégation nutritionnelle. De
lI'ignorer. Payer pour le paturage
soulevées ou d'oméga-3

enrichi, ou acheter moins

cher en carton sur |'étagere.
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— PICK o4 - NON-LAITIERS LAITS

NON SUCRE UNIQUEMENT

Non Laitiers, Les Laits Qui Passe.

Sivous étes en évitant les produits laitiers le lait allée
est un champ de mines. La plupart

d'amande, d'avoine, de soya et laits venir dans
I'original et non sucré versions, garé cote a cote dans
pratiquement identique les cartons. L' d'origine exerce
sept a douze grammes de ajouté de sucre par tasse. La
non sucré porte de zéro. Lire le carton, a chaque fois.

Le propre choix: Soie de Lait d'Amande non Sucré,

Almond Breeze Non Sucré, De La Soie

De Jus De Soja, EImhurst Non Sucré

Trait d'Avoine (plus cher mais plus propre ligne de

substance que la plupart), et de stocker de grandes

marques, comme de Grande Valeur Non sucré d'Origine
Amande chez Walmart et Amicale des Fermes d'Amande non
Sucré chez Aldi. Les laits d'avoine méritent un second regard
plus a exécuter plus élevé en glucides rapides que le
marketing suggére. Baton pour non sucré versions avec sans

ajout d'huiles ou de gommes sur la liste des ingrédients.

>CH 04 <NION LAITIERS, LES LAITS QUI PASSE
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—PICK o5 . COSTCO COMBO EN VERTU DE $14 14+ PETITS DEJEUNERS

Deux Costco choix pour une
Semaine de Les petits dejeuners.

Si vous avez une carte Costco et un ménage de deux

L - A0
ou plus, deux éléments tranquillement couvrir la plupart de _,.xf;j:v;}-;l-’f‘r’.;ryalh
l;[h _Jﬂ r S 4 _'}/{)
la réfrigérés besoins pour une semaine compléte. Le ‘*;’L;g_-;‘f-g;_t_-_-!ﬁ’
{ ¢ .

48-once Kirkland Yogourt grec nature (environ $5.99) les

rendements environ quatorze demi-tasse de portions. Le
18-pack Kirkland Paturage Soulevé des Eufs (environ $7.99)
produit neuf de deux ceufs au déjeuner. Combiné: en vertu
del' $14, les quatorze-ainsi que les petits déjeuners, avec
coussin de gauche de plus pour les collations et une
deuxiéme fois. Que seul paire d'éléments, est tombé dans le
panier sur un seul Costco exécuter, couvre la plus haute de
levier les ingrédients dans le protocole pour moins que le

colit de un restaurant de petit-déjeuner.

e FIG. 04 - TWO ITEMS, FOURTEEN BREAKFASTS

Kirkland Plain Greek - 48 oz tub $5.99

14 x Y2-cup servings

Kirkland Pasture-Raised Eggs - 18 ct $7.99

9 x two-egg breakfasts

Combined $13.98 - 14+ breakfasts

CHOD4 DEUX COSTCO RAMASSE * UNE SEMAINE - 34



— CHAPITRE 05 * L'ALLEE CONGELES 05/08

L'Allée Congeles.

Fruitsfrais parait plus saine dansla section des fruits et
Iégumes. Dans le bol, c'est presque jamais — et le congélateur
est allée lorsque la valeur réelle du protocole de peaux.

CONGELES A PIC. 9 LE PRIX >$3.49-95.49 /LB

<>CH 05 <LALLEE CONGELES 35
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POURQUOI CONGELES BEATS FRAIS

Le cas pour les fruits congelés coupe contre tout

le produit-section affiche impliquent, mais '

la science est propre. Les baies sont congelés dans les
heures d'étre cueillis a maturité. Frais

baies — en particulier ceux expédiés a |'Américaine

les épiceries du Chili, du Mexique, ou de la

Californie — sont pris en vertu de mares, de sorte

qu'ils peuvent survivre a |I' voyage, alors qu'ils

murissent en transit et sur les étagere. La vitamine C, polyphénols
antioxydants, et contenu de la fibre de tous les

pic a la pleine maturité de la plante. Flash-le gel des serrures

qui pointe dans. La durée de maturation ne fait pas.

LA REGLE DU POUCE

Siila voyagé plus de

1000 milles de votre

sur |'étagere du produit,
il a été repris sous-
mires. Congelés ne
I'était pas.

Le dollar mathématiques est encore plus décisive. Six onces de coquille de
fruits de framboises moyennes de $3,99 $5.99 — environ 13 $16 $par livre. Un

livre de la gelée de petits fruits a l'une des quatre chaines de pistes de 3,49

dollars a $5.49. M@me les baies, souvent repris la méme semaine, au tiers ou

au quart du prix et une mesure plus longue durée de vie. Le congélateur est allée

la section des fruits et Iégumes, sauf les moins cher, sur le plan nutritionnel, plus

frais, etimpossible de le ruiner en oubliant de manger sur Mardi.

>CHps <POURQUOI CONGELES BEATS FRAIS
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LES TROIS BAIES DE REFERENCES A SAVOIR

Trois petits fruits congelés produits apparaissent dans presque tous les Américains chaine de magasins

d'alimentation. Ils sont fonctionnellement interchangeables dans toute bol de petit déjeuner, et vous

pouvez faites pivoter entre eux, selon ce qui est le moins cher de la semaine, vous boutique.

Mélange de baies (généralement les fraises,

les bleuets, les framboises et les miires) sont

la plupart des options flexibles et généralement la
moins chére par livre. Chez Walmart, Une Grande
Valeur Mixte Baies: $5.48 pour un 32-sac

once. Chez Aldi, Saison le Choix du mélange de
Baies: $4.59 pour I' méme taille. A Kroger, Kroger
Marque De Surgelés Baies: 4,99 $pour 32

onces. Chez Costco, I' Kirkland Signature de Trois Berry
Mélange dans les 4- livre sac: environ $13 $a 15%, ce
qui correspond a propos de 3,25 $par livre — la
meilleure per-livre prix de toute la chaine.

>CH 05 <LES TROIS BAIES DE REFERENCES

$%3.25

COSTCO PAR
LB

BEST
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Les BLEUETS

Les bleuets surgelés sont de la plus haute
en polyphénols des fruits dans le

congélateur de l'allée, avec des avantages

mesurables pour les deux de sucre dans le

sang de réponse et de des marqueurs de

lI'inflammation. Wyman Sauvage Les bleuets

est |I'étalon-or de la marque et s'exécute $a
4,99 $ pour $6.99 pour un 15-sac once. De
grande Valeur, de la Saison Choix, et Kroger
Marque de surgelés les bleuets tous run

moins cher et le travail des beaux.

FRAISES

Fraises congelées sont bon marché,
polyvalent, et ils dégel dans

quelque chose de proche de la confiture
sans sucre ajouté. Une demi-tasse
grecques yogourt avec une pincée de

cannelle fait un vrai petit déjeuner dans

les quatre-vingt-dix secondes.

Une demi-tasse de l'un de ces ajoute environ deux grammes de fibres, et
une a deux grammes de sucre naturel dans un bol. La fibre-a-sucre-ratio est
en votre faveur a chaque fois, surtout apres la prochaine métre voir.

CHO5 LES BLEUETS ET FRAISES s
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__ . SARRIETTE *FIBRE+ GRAISSE D'ANCRAGE

RICED CHOU-FLEUR

Pour les acheteurs qui ne peuvent pas l'estomac d'un
doux le petit-déjeuner, congelés riced chou-fleur est d'un
calme lI'arme. Un 12-oz sac de plainericed

le chou-fleur s'exécute $1.79 a $2.49 a toute la chaine. Faire
sauter la moitié d'un sachet dans de l'huile d'olive, le
pousser sur le coté de le poéle, le crack deux paturage
soulevé les ceufs dans le espace dégagé, assaisonner
avec le sel et le poivre, et vous avez un peu de cinq
minutes pour le petit-déjeuner sous De 1,80%. Trois
grammes de fibres, le chou-fleur, douze grammes de
protéines et de sept grammes de matiéres grasses a
partir d'oeufs — un manuel de fibres-plus-graisses

d'ancrage la combinaison.

CHAPITREQ5 « L'ALLEE CONGELES

5 MIN - MOINS DE 1 g0 §

Les marques qui passent: Grande Valeur Riced chou-fleur, la Saison de Choix Riced
Chou-fleur (Aldi), la Simple Vérité Biologique Riced chou-fleur (Kroger), et

Kirkland Signature Congelés Riced le chou-fleur dans la grande sac de chez Costco.

Eviter tout "de chou-fleur de riz" de produits avec I'ajout de la

sauce, assaisonnement, ou "beurre la saveur" — les additifs comprennent généralement

des huiles végétales et des amidons qui tranquillement a I'encontre du but.

>CH 05 <RICED CHOU-FLEUR
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LA SANTE-HALO PIEGE DANS LE CONGELATEUR

L'un congélateur-allée des produits qui tranquillement
pauses le protocole est le smoothie pack. Ce sont des pré-
portions sacs de fruits, parfois mélangé avecdeI'
yogourt glacé cubes, commercialisé comme "prét a

mélange." La moitié d'entre eux sont trés bien. L'autre

moitié en particulier les baies d'acai mélange des bols
et "tropical lever de soleil" mélanges — effectuer I'ajout
de sucre, de jus de fruits concentrés ou sucré yaourt

cubes mettez le sac dans un glucose torpille.

"La moitié d'entre eux sont tres bien. L'autre
demi-tourner a la sac en glucose torpille."

Lire la liste des ingrédients a chaque fois. Si rien d'autre que des fruits entiers
apparait sur elle, laisser le sac dans le congélateur cas. Un simple sac de

mélange de baies en plus d'une cuillere de yogourt grec et un peu de lait d'amande
non sucré fait un mieux smoothie a la moitié du prix, sans que le sucre.

>CHos <LA SANTE-HALO PIEGE 40
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PAR PRIX DU PETIT-DEJEUNER

$0.45 $1. 80 8 mo.

U ZEN 2 + L ‘ CONGELATEUR
LUE bR 4 ERE ETAGERE

BERRIES ALL IN LIFE

Une demi-tasse de petits fruits surgelés moyennes quarante-cinqg cents dans les quatre
chaines. Un deux ceufs et le chou-fleur le petit déjeuner savoureux terres a $1.80 tous, y
compiris les le pétrole. Le congélateur bas-coté, a fonctionné correctement, ajoute

protéines, fibres et antioxydants votre matinée pour moins d'un dollar par portion —et il ne
va jamais mal avant vous l'utilisez. Ce dernier point est plus important que les chiffres en
dollars. La moitié de la gelée fruit de cas sera toujours dans votre congélateur en Mars si vous

I'avez acheté en octobre. L' des fruits frais a clapet ne survivra pas a la maison en voiture.

ACHETER - APPROUVE REFERENCES SKIP - LES PIEGES
[:] Grande Valeur et de la Saison de Choix / [:] Acai g tropical lever du
Kroger mélange de Baies - 32 oz soleil smoothie packs
() Kirkland Trois Berry Melange - 4b [} choufleur derizavecdelasauce,

assaisonnement, ou "saveur de beurre"
| Wyman de Bleuets Sauvages - 150z

[:] Frais berry bennes a plus de13 $—$16 /

:] Plaine Riced chou-fleur - 12 oz
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= CHAPITRE 06 - GARDE-MANGER ESSENTIALS

Le Garde-Manger De L'Allé

Leplus petitdes potssur votre étagere font laplupartdu
travail. Quelques centimes par portion, la plupart du temps
invisible dans le bol, et ils décident si votre repas du matin
gagne la Deuxieme Repas d'Effet ou de déchets qu'il.

éa

-,

£

{474 LA
e H:*-{":‘:’é@g

e CHIA e FLAX ® HEMP e CINNAMON e ACV
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LA GRAINE TRIO

Trois graines appartiennent a tous les diabétiques de rangement
étagere. Chia, graines de lin moulues, et coeurs de chanvre. Chacun fait quelque chose
que les autres n'ont pas, et tous les trois colit moins d'un quart par portion.

CHIA - L'AGENT GELIFIANT

Chia est I'agent gélifiant. Une cuillére a soupe agité
dans du yogourt ou de I'avoine absorbe dix fois son
poids en liquide et forme un gel doux qui ralentit
I'estomac la vidange. Ce ralentissement est I'ensemble de
la jeu — plus votre petit-déjeuner prend pour claire, la
plus de la lenteur de la fermentation de la fibre continue
a nourrir votre les bactéries de l'intestin, et le plus le
propionate de cascade maintient votre foie est la
sensibilité a lI'insuline composé d'. 32-sac once de Bob's
Red Mill de chia fonctionne environ $7.99 a Kroger. C'est
a peu pres 130 portions. Six cents chambres d'hotes. Le
Walmart Une grande Valeur de la version est la méme

graine dans un différents sac a $4.98 pour 24 onces.

<LE GARDE-MANGER, COULOIR

V
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POUR LE PETIT-DEJEUNER
BOB'S RED MILL
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LES GRAINES DE LIN - OMEGA 3 D'ANCRAGE - 5¢

Graines de lin moulues est I'oméga-3 d'ancrage. Il ajoute un
la fibre de la bosse et faiblement golit de noisette qui
disparait dans gruau chaud. Acheter pré-sol ou

moudre vous-méme — lin entiéres passe a travers vous
intacte et n'abandonne aucun de ses avantages. Bob's Red

Moulin a graines de lin broyées se trouve autour de $4.49 pour un, s oz

sac. Aldi est tout Simplement la Nature de lin
moulues correspond a |' spec pour $3.29. Soit

une offre

cuillére a soupe environ cing cents.

COEURS DE CHANVRE - PROTEINES. ~20¢

Coeurs de chanvre sont la protéine de la piéce. Trois
cuilléeres a soupe de vous donner dix grammes de
protéines, pas de carb charge, et une texture plus
douce que de chia ou de lin. Ils sont plus

colteux — Manitoba Harvest a Costco s'exécute sur

$18.99 pour un deux-livre sac, la plus petite de 8 onces
de poche chez Walmart est autour de $7.99 — mais
une portion encore des terres de moins de vingt
cents.

Utiliser I'un des trois chaque matin. Utiliser tous les trois
certains matins. Arrétez de chipoter sur lequel.
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CANNELLE - LE PIC-CONCASSEUR

La cannelle est le moins cher de

I'épi-concasseur, vous pouvez acheter. Un 4-once

bouteille de McCormick sol la cannelle colte environ

$3.79 et offre environ 75 portions. Cinq cents

lI'unité. Un cuillére a café agité dans votre avoine ou
saupoudré dans I'ensemble de votre yogourt

émousse la réponse du glucose des repas — chercheurs
suédois ont mesuré |'effet significatif du chiffre d'-a-

les deux chiffres, de pourcentages, et il empile sur le dessus

de tout ce que vous étes déja en train de faire.

Deux notes. Tout d'abord, le moins cher de la bouteille est
trés bien. McCormick, de Grande Valeur, Kroger, Stonemill
chez Aldi — méme d'épices, de différentes

étiquettes. Deuxiemement, Ceylan la cannelle est la variété
des médecins préférent si vous étes a l'aide de grandes
cuillerées par jour, mais pour une cuillére a café un le matin,
réguliéres la cannelle cassia est exactement ce que votre
grand-mére avait dans son cabinet et exactement ce dont

vous avez besoin.

>CH 06 <LE GARDE-MANGER, COULOIR

CHAPITRE(Q6 - LE GARDE-MANGER, COULOIR

PAR CUILLERE A CAFE
TOUTE MARQUE

MEME LES EPICES
ETIQUETTE DIFFERENTE

McCormick - Grande

Valeur - Kroger -

Stonemill chez Aldi — tous

les la cannelle cassia. Acheter

le moins cher.
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LE BEURRE DE NOIX PIEGE

C'est la que I'allée tranquillement tours sur vous. A pied depuis les amandes et les
arachides beurre plateau et la moitié des pots sur |'affichage du sucre dans les
trois premiers ingrédients. Skippy. Jif. Peter Pan. Miel roti de quoi que ce

soit. Aucun de ces pots appartiennent a un de sucre dans le sang garde-manger.

La régle est simple. Retournez le bocal. Lire les ingrédients
ligne. Vous souhaitez voir deux choses: les noix et le sel.

C'est tout. Peut-étre que de I'huile si c'est un produit

naturel. Si I' ligne lit les arachides, le sucre, le hydrogénée

de I'huile végétale, sel —de le remettre sur |'étagére.

"Retournezle bocal. Lire la liste des ingrédients. Vous
voulez voir deux choses: les noix et le sel.”
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NOM DE MARQUE SELECTIONNE QUE DE PASSER LE TEST

Nom de marque sélectionne que de passer le test.: Smucker Naturel de Beurre
d'Arachide Crémeux (arachides et sel), 365 Aliments Entiers Crémeux Beurre
d'Amande, Kirkland La Signature de Beurre d'Amande chez Costco, Aldi est tout
Simplement la Nature Crémeux Amande Le beurre. L'Kirkland jar est la valeur
des play — 27 onces pour environ $7.99 met un cuillére a soupe a environ onze
cents.

Le beurre d'amande est Iégérement mieux que le beurre d'arachide sur la charge
glycémique et la densité de protéines. Le beurre d'arachide est moins cher. Soit on travaille a
l'intérieur du protocole. Choisissez ce qui convient le budget et I'utiliser comme un gros

point d'attache sur le dessus de I'avoine ou d'un frottis une grande tranche de pain germé.

11$ 2 O

PERTBS P KIRKLAND INGREDIENTS SUCRE AJOUTE
AMANDE NOIX + SEL NON-NEGOCIABLE

PASSE A PIED

Skippy ' Jif - Peter Pan - tout ce qui est étiqueté "miel roti." De sucre dans le top
trois ingrédients rend le pot de dessert écart, pas un gros point d'ancrage.
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VINAIGRE DE CIDRE DE POMME

Une bouteille. Quelques centimes par portion. Le travail réel.

S < . F = ‘Tacll —
Une cuillére a soupe de vinaigre de cidre de pomme /Y N = 4
prises avant une haute teneur en glucides repas a été N ‘ o
mesurée a réduire aprés lerepas laréponseduglucose =~ | | =

| ; |
s, -

(—-"U

par environ 20 pour cent dans plusieurs petits

R il | _,". ._ _..'J- =

essais. Pile sur le dessus de la Deuxiéme Repas pour Ty =

Effet de le petit-déjeuner et vous avez deux leviers k AN WS
indépendants en tirant dans le méme direction.

-20%

APRES LE REPAS DE
GLUCOSE
RESPONSE

De Bragg est le nom de marque par défaut a environ $5.49 de 32 onces. De Grande
Valeur, Tout simplement de la Nature, et Kroger tous les vendre non filtrée organique
versions pour deux dollars de moins en moins. Les nuages, les brins au fond de la
bouteille — ce que les gens appellent "le mére" — ne sont pas des médicaments, mais ils
sont un bon signe que vous avez réel fermenté le vinaigre et pas de I'eau aromatisée.

Diluer. Une cuillere a soupe dans un petit verre d'eau avant le repas de soucis
vous plus. Jamais sip directement; l'acide est rude sur |I'émail des dents.
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LE MAGASIN DE LA MARQUE TWIN

Le garde-manger, couloir enseigne le magasin de la marque twin lecon plus rapide que tous les
autres l'article dans le magasin. Presque chaque marque haut de gamme a un private-label match

assis a deux pieds de distance sur le méme plateau, et I'ingrédient lignes sont identiques.

Les graines de Chia sont les graines de chia.
La cannelle est la cannelle. Le vinaigre est
le vinaigre. L'étiquette de la bouteille, et la

e
: changement de prix. Le produit n'a pas.
Acheter le moins cher. Passer la
différence sur une deuxiéme graine.
2

"Les graines de Chia sont les graines de
chia. L'étiquette, |I' bouteille, et le changement
de prix. Le produit ne fonctionne pas".
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La Zone De Danger.

Quatreallées dans tousles supermarchés sontconcus

pour |'épave d'un diabétique est le matin. Ils utilisent le
plus sympathique langue sur la boite et le plus joli
emballage le magasin. A pied depuis tous les quatre.

e CEREAL e JUICE & SMOOTHIE e BREAD e BARS & BITES

- AVANT EMBOUTS

>CH o7 <LA ZONE DE DANGER - 50
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— —ZONEDEDANGER.1/05

L'ALLEE DES CEREALES.

CHAPITRE(Q7 - LAZONE DE DANGER

PASSE A PIED

Le petit-déjeuner allée des céréales, était a I'origine le matin de glucose a la bombe, et
il n'a pas changé depuis les années 1960, sauf a se mieux cacher I'explosion.

Regardez n'importe quelle boite. Le front dit sains pour le

cceur, de grains entiers, des fibres, du systeme

immunitaire, fait avec de vrais fruits, Iégérement

sucré. Retournez-le. L' liste des ingrédients sur un type

de "bonne santé" de céréales choisissez Spécial

K, Cheerios au Miel et aux Noix, Raisin Bran, Frosted

Mini-Blés, Quaker Oat Places — a sirop de mais, sucre, sucre

brun, sirop ou de miel quelque part dans les cinq

premieéres lignes. "L'ensemble des le grain" a l'avant a été

broyé en poudre. Blanchi le grain se comporte comme un morceau

de sucre dans votre sang dans les vingt minutes.

>CH o7 <LALLEE DES CEREALES

IGNORE

"A grains

entiers - coeur santé - fait
avec de vrais fruits - a
lalégére sucré."
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la fibre dans ces zones est principalement de fibres
solubles ajouté dans un traité des grains de la
matrice. Il n'a pas survécu le puffing, a I'écaillage et
de l'extrusion de |I' fagon intacte de fibres d'acier a
coupe d'avoine n'. Par la le temps de la céréale hits
votre bol, la structure qui déclenche la Deuxiéme
Repas Effet est parti. La fibre est sur le panneau. Le
mécanisme n'est pas sur votre de la plaque.

"La fibre est sur le panneau. Le mécanisme
n'est-ce pas dans votre assiette.”

Il n'existe pas de version de cette allée qui fonctionne. Pas le granola dans le sac
avec les kraft-papier de I'étiquette. N'est pas la protéine des céréales dans le
culturiste de I'emballage. Pas la kid céréales a teneur réduite en sucre. Passer devant.
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— ZONE DE DANGER. 02 /05

LE JUS ET SMOOTHIE GLACIERE.

Le sucre liquide est habillé comme le bien-étre.

Un 12 onces verre de jus d'orange a environ 33

grammes de sucre — environ le méme que un peut de

La Coke. Tropicana, Il Suffit D'Orange, Minute Maid,

De la floride Naturel. Méme boissons dans les différents
les bouteilles. Le "non fait de concentré" réclamation
n'est pas changement de I'épi. La vitamine C imprimé sur
lal'étiquette est réel et est donc la réponse du glucose.

Le smoothie réfrigérateur est pire parce qu'il
semble plus vertueux. Nu De Jus, De Bolthouse
Farms, Odwalla. Une seule bouteille de Nu
Machine Verte a 53 grammes de sucre. C'est plus
qu'un Snickers bar. Le chou frisé, de la spiruline, de
I'abeille le pollen sur I'étiquette pertinente. Votre
pancréas ne peut pas lire la copie de vente.

>CH o7 <LE JUS DE REFROIDISSEUR
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SUCRE LIQUIDE

53

NU GREEN DE
LA MACHINE - UN

BOTTLE
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La catégorie pour regarder plus attentivement est la bouteille "a faible teneur en
sucre" pressée a froid ligne. Suja, I'Evolution Frais, les petits lots de plateau chez Whole
Foods. En sucre inférieure que le jus, mais encore un liquide de carb a frappé avecla
fibre filée a la un presse-agrumes. Aucun de ces appartiennent dans le protocole.

Le café est trés bien. L'eau pure est trés bien. Thé non sucré est trés bien. Rien d'autre que
le refroidisseur est en train de faire le contraire de ce que votre petit-déjeuner vient d'accomplir.

e FIG. 07 - GRAMS OF SUGAR - 12 0Z POUR

Tropicana OJ 33 g

Naked Green Machine 53 g
Snickers bar (reference) 27 g

Suja "low sugar" cold-press 14 g

Unsweetened black coffee l, 0 g be - "
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— —ZONEDEDANGER. 0g3/05 BRUN COSTUME

LE PAIN DE L'ALLEE.

C'est la plus délicate allée dans le magasin parce que le marketing est le
plus convaincant. "100% de blé entier." "Pierre-sol." "12-grain." "Germées."
Certains de ces pains sont vraiment mieux que le pain blanc. La plupart ne
le sont pas.

Voici le test. Ramasser la pate. Pressez-la. Si ¢’ B | e & Taf
. - - o - / J { ,’ r -
ressorts arriere comme une éponge, il a été blanchi, ﬁ: 18 (_ﬁ -

traitées, et re-concu pour une sensationdoucesurla —_

étagere. La fibre de la revendication sur |'avant ne

signifie pas ce que vous pensez que cela signifie. Un

100% de blé entier tranche de Sara Lee ou

Pepperidge Farm score de plus sur un glucometre
qu'une tranche de la plaine le pain blanc, car la farine
est plus fine du sol et absorbe plus rapidement.

Les pains qui fait tenir jusqu'part de trois traits. Ils se sentent un peu lourd dans I'
la main. Ils liste intacte des céréales ou des graines dans les trois premiers
ingrédients — pas de farine. Ils portent au moins quatre grammes de fibres par
tranche. Ezéchiel germé pain (dans le section congélateur dans la plupart des
magasins) est I'étalon-or. Dave le Tueur de 21 Ensemble Céréales et Graines est au
supermarché, bourreau de travail. Aldi L'oven Frais Knock Vos Choux Off, c'est le
budget de la version qui correspond a Ezéchiel sur le panneau de la moitié du prix.
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Tout le reste dans le pain allée est du pain blanc vétu d'un costume marron.

— __ ZONEDE DANGER. 04 /05 SUCRE . AUTRE NOM

DES BARS ET DES MORSURES.

La barre de petit déjeuner plateau ou les bonnes intentions vont
mourir. La Nature De La Vallée, Kashi, Genre, Quaker Chewy, Special K
Protéines, Clif Bar. Presque tous leur listes de sucre dans le top trois
des ingrédients et un "grain entier", qui a été réduit en poussiére.

La commercialisation de la langue de Y e R
l'ignorer: protéines, fibres, de I'énergie, du systéme A
immunitaire, a base de plantes, naturellement : g
sucré, pas a haute teneur en fructose de sirop de mais. Aucun | e |
des ces expressions signifient la barre passe le test. L'
lesingrédients qui les donner: sirop de sucre de canne,

sirop deriz brun, l'agave, sirop de tapioca, de miel,de jus

de canne évaporé. Des noms différents. Méme le sucre.

Ily a exactement deux barres de la peine de garder autour de sauvegarde: une RXBar (dates,
les blancs d'ceufs, de noix — que c'est) et un Larabar dans le plus simple des saveurs de noix de cajou
cookie ou la tarte aux pommes. Deux d'entre eux continuent a pousser votre meétre, si vous mangez comme

un petit déjeuner complet. Les utiliser comme l'assurance voyage, pas comme |'événement principal.
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— — ZONEDE DANGER. 05/ 05

L'AVANT EMBOUTS.

Chaque magasin met les mémes produits sur le
capuchons d'extrémité faisant face a

I'entrée. Pop-Tarts. Eggo des gaufres. Pillsbury
brioches a la cannelle. Café Mate saveur de
cremes. Yoplait fruits-sur-le-bas le yogourt.

Ces cinq produits attraper nouvellement diagnostiqué
shoppers presque chaque semaine. Ils sont bon marché.

Elles sont rapides. Ils ressemblent a des chambres

d'hotes. Et ils permet de garer votre compteur au-dessus de

180 @ 9 heures. Pied passé sur votre chemin a I'avoine.

:] Pop-Tartsg grille-pain des patisseries
| | Eggo & gaufres congelées

j Pillsbury brioches a la cannelle dans le tube

| Café Mate crémes aromatisées

3 Yoplait fruits-sur-le-bas yaourt

CHO7 L'AVANT EMBOUTS

CHAPITRE(Q7 - LAZONE DE DANGER

L'EMBUSCADE

180+

METREA  HEURES

"Ils ressemblent a des chambres d'ho6tes. Et ils pourront se
garer votre compteur au-dessus de 180 a 9 heures."
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Votreg2 Panier, Construit.

Quatremagasins QuatrechariotsUnesemainede

petits-déjeuners a chaque, tous les moins de trente dollars et

tous le déclenchement de la pleine Deuxiéme Repas Effet. Imprimer
la page, marcher dans les allées, vous avez terminé.

-‘-'—-ﬁ-___/ i
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QUATRE MAGASINS - UN PROTOCOLE

Ce chapitre tire tout de les sept premiers chapitres dans un monde réel liste

de courses. Les prix refletent conservation typique de prix au moment de cette écriture —

ils dérive un peu, mais le panier de la structure détient. Chaque magasin recoit le

méme travail: sept petits-déjeuners, quatre catégories d'ingrédient représenté (lent de I'avoine
ou de les Iégumineuses, les produits laitiers ou des ceufs, de petits fruits surgelés, le

garde-manger des graines), qui ont tous moins de trente dollars a le registre.

$26.40 $24.53

WALMART. 7 PETITS-DEJEUNERS ALDI. 7 PETITS-DEJEUNERS

$26-27 $68.92

KROGER AVECDESCOUPONSDEREDUCTION COSTCO. 2 MOIS

"Chaque magasin recoit le méme

travail: sept les petits déjeuners, quatre
catégories d'ingrédient représenteés, tous les
moins de trente dollars, ala s'inscrire".
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— CHARIOT{WALMART >TOTAL. 26 40 - 7 BREAKFASTS

<Le Walmart Panier.

Walmart est la valeur par défaut pour la plupart des
lecteurs, car elle est partout et les prix sont prévisibles.

Une grande Valeur a I'Ancienne flocons d'Avoin® oz — e \\ A~
$3.42 Yo
R LTI 2e VI
. \ -.‘_\"}1 S g
Une grande Valeur de la Plaine sans gras Yogourt greg 0z \ h_,:_\i N i
| Y o | e o gl RN
Wil 10 1R il Y
$3.88 (IO DA )
) e !I“;"*_-l?"f:i i
Grande Valeur Gelée de petits fruits, dag 0z — $4.94 o i N
MM Y N

Une grande Valeur de Cannelle Mouluep 37 0z — $1 .18
La grande Valeur de Graines de Chia{2 0z _ $4 48

Grande Valeur d'’Amandes Tranchées oz — $3 48

Les ceufs, le gros de catégorie d'Une dizaine d&2 84

La grande Valeur de Vinaigre de Cidre de Pomme32 0z _ g2 18

Total: $26.40. Qui couvre sept de yogourt et de fruits petits déjeuners, de

flocons d'avoine et les oeufs de la rotation des sauvegardes. Par prix du petit-déjeuner
terres autour de $1.85 une fois que vous facteur de la cannelle, de

chia et de vinaigre qui s'étendent a travers les deux mois de matin.

L'avoine cartouche seul couvre vingt-cinq petits-déjeuners. La
cannelle et le vinaigre va survivre a la fois. Votre réel hebdomadaire
de passer apres le premier panier est plus proche de $14.
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_ PANIERp2 . ALDI >TOTAL. 324 53 - -$1.87VS. WALMART

Le Aldi Panier.

<Aldi fonctionne environ quinze pour cent moins cher que Walmart sur
des spécifications identiques, et les marques privées sont souvent
fabriqués dans les mémes installations que les noms nationaux.

[ ] Millville al'Ancienne Avoing2 oz
—  $2.95

D Amicale Des Fermes De La Plaine
Sans Gras Grec Yogourt, 32 0z — $3.49
La saison de Choix Surgelés

[ ) Les baies, 16 0z — $3.69
Stonemill De Cannelle

Moulue, 2.37 oz — $1.45
Tout simplement la Nature, les

Graines de Chia, 12 oz — $4.49
Sud Grove Amandes

Effilées, 6 0z — $2.99
]

O

D Les ceufs, le gros de catégorie d'Une dizaine d$2 18

D Tout simplement de la Nature Organique de I'AGAp oz
— $3.29
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— — PANIE R02 . ALDI SUITE MEME PROTOCOLE - RESSERREMENT DE LA TABLETTE

POURQUOI LE ALDI PANIER TIENT LA ROUTE.

Total: $24.53. Mé@me protocole, mé&me la couverture, prés de deux dollars en vertu de la
Walmart total. L'Amicale des Fermes, le yogourt grec de tension de la méme maniére Fage
les souches son yaourt — les différents autocollant, un méme produit. La saison du Choix des

baies proviennent de la méme Chilien fermes fournissant la moitié de la marques nationales.

Le Aldi panier manque également moins d'éléments. Aldi garde un resserrement
de la SKU liste, de sorte que lorsque les graines de chia sont sur le plateau, ils
sont les graines de chia. Aucun des cing-marque de la décision de faire.

—_leaﬁ$ -15%

VS WALMART MEMESEMAINE ALDIVS. WALMARSTP' é?:EsNTIQUE

"Méme protocole, méme la couverture, pres de
deux de dollars dans le Walmart total."
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_— PANIER(3 « KROGER >$30.02 PRE .« $26.27 POST-COUPON

<La Kroger Panier.

Kroger avantage numeérique coupon de la pile. Charger
I'application avant de marcher et la fidélité des coupures de rasage
de deux a trois dollars sur le panier pres d' chaque semaine.

[ ] Simple Vérité Biologique De
Flocons D'Avoine, 180z — $3.49

(] En Vérité, Le Yogourt Grec

Nature, 32 oz — $4.49 (souvent

$3.99 w/ coupon)
Privé De Sélection Surgelés

[ ] Les baies, 12 0z — $4.99

[ ] Kroger de Cannelle
Moulue, 2.37 0z — $1.99

[ ] EnVérité, les Graines de Chiat2 oz —
$5.49

[ ] Kroger Amandes effiléess oz —
$3.79

D Les ceufs, le gros de catégorie d'Une dizaine d$3 29

D Kroger Vinaigre de Cidre de Pomme32 oz
— $2.49

Total avant de coupong;30.02. Apreés typiques de coupons numeériquess26-$27.
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—— PANIER03 . KROGER . SUITE LE NUMERIQUE, LEVIER DE COUPON

SIMPLE VERITE - MERCREDI. CLIP

Kroger organique Simple Vérité est la mise a niveau légérement plus propre
approvisionnement, prix Iégérement plus élevé, généralement la peine si votre budget
vous le permet. Le numérique systeme de coupons est le levier réel. Ouvrez

I'application, chaque mercredi matin lorsque de nouvelles offres de charge, clip de celles
qui correspondent a votre panier, et les prix s'ajustent au registre automatiquement.

"Le numeérique systeme de coupons est le levier
réel. Ouvrez |'application, chaque mercredi
matin, lors de la de nouvelles offres de charge."

$30.02 $26-27

PRE-COUPON * KROGER PANIER APRES LE CLIP DIGITAL

MERCREDI REGLE

Ouvrez le Kroger application tous les mercredis matin lorsque de nouvelles offres de
charge. Clip ceux qui correspondent le panier ci-dessus et a la fidélité des coupes ajuster le
registre automatiquement les bons de réduction papier, pas de négociation a la caisse.
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— PANIERQ4 . COSTCO $68.92 » 2 MOIS DE MENAGE PANIER

Le Costco Panier.

Costco est le gros jeu. Les mathématiques ne fonctionne que si vous avez un ménage de
deux ou de plus, ou de I'espace de congélateur et une volonté de faire partie des choses.

Kirkland Bio Avoine concasséey Ib — $9.99 —"”” 4
Kirkland Plaine sans gras Yogourt greg Ib _ g7 49 lﬂ' 1 A;S 7 o H
Kirkland Congelés Trois Berry Mélangel Ib — $11.99 g{; ”: e e J ...
Kirkland de Cannelle Moulue, dejg 7 0z — $4.99 i b:k; f*O'
e = =

Kirkland Graines de Chia, 32 0z— $9.99
Kirkland Amandes effilées, 24 0z— $11.99

Kirkland (Eufsp4- comte carton— $6.49

Kirkland Organique AC\82 o0z — $5.99

Total $68.92.

Quiregarde en haut jusqu'a ce que vous faites le par-petit-déjeuner en mathématiques. L'avoine
a eux seuls environ quatre-vingts petits déjeuners. Le chia, les amandes et la cannelle survivre a
la calendrier. Le yogourt grec a remous couvre deux semaines pour une personne ou pour une
semaine pour les deux. Exécuter I'ensemble du panier pour un ménage de deux personnes et

vous étes a environ 1,40 $le petit-déjeuner dans les deux mois de la matinée.
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COSTCO - LA DUREE DE VIE DE MATHEMATIQUES

La durée de vie de mathématiques: de l'avoine garder un an, non ouvert, six mois
ouvert dans un récipient hermétique le conteneur. Chia garde de deux ans. Les

fruits surgelés sont bien dans le congélateur pendant au moins de huit mois. Yogourt
grec est un court-clock (horloge) — acheter ce dernier, manger d'abord.

e FIG. 01 - PANTRY HORIZON - MONTHS OF SHELF-LIFE

Chia seeds 24 mo
Rolled oats (sealed) 12 mo
Frozen berries 8 mo
Oats (opened) 6 mo
Greek yogurt :I N 2-3 wks
6 MO 12 MO 18 MO 24 MO

ACHETER-DERNIERE REGLE

Yogourt grec est un court-clock (horloge) dans le Costco panier. Mettre dans le panier dernier, manger
d'abord, et de tourner le congélateur éléments derriére elle. Tout le reste dure plus longtemps que le calendrier.

(o))
[5)]
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_ PANIERQ5 . REGLES DE SUBSTITUTION LORSQUE LE PLATEAU EST VIDE

Regles De Substitution.
Le panier n'est pas sacré. Le protocole est. Voici ce qu'il faut faire
quand votre magasin est en rupture d'une marque spécifique.

De flocons d'avoine? Prenez en W2 s S
. ae ; LTS AL
acier-coupe. Ne salslis jamails i o ) = -
d'éphémeére ou aromatisé des paquets. G |
R——— = |

De yogourt grec nature? Prenez m
simple, du yogourt ou de la plaine de kéfir. :'_ L
Ne saisis jamais saveur de quoi que ce soit. “‘% .

: : ‘ s = =
De petits fruits congelés? Saisir toutes = -

les d'autres gelées de fruits non sucré. ’ ‘ S |
Baies fraiches de travail, mais vous o
aurez a payer plus pour moins.

De chia? Prenez des graines de lin
moulues. Coeurs de chanvre trop de travail.

De la cannelle? Attendre jusqu'a la prochaine
semaine. Il n'y a pas de substitut, et
c'est pas la peine d'un deuxiéme voyage.

De vinaigre de cidre de

pomme? Blanc du vinaigre dans

un pincement. Frais le jus de

citron est la sauvegarde de la la

sauvegarde.
De quoi ne jamais substituer: ne jamais remplacer |'avoine entiére, avec des céréales, ne
remettez jamais yaourt nature sucré avec du yogourt, de ne jamais remplacer la gelée de fruits

avec du jus ou de coupes de fruits au sirop, ne remplacez jamais un aliment entier, avec un bar.
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L' $2 PETIT DEJEUNER CHAPITRE(QS - UN PETIT DEJEUNER * THERMOSTAT

FRAPPELIST SET

— LA FERMETURE - CHAPITRE(QS IMPRIMER - PIED - FAIT

Réglage Du Thermostat.

& & | Imprimer ce chapitre. Apportez-le au magasin. Le
N calcul est fait, les marques sont repris, les swaps sont
+ 5 )N T oo énoncé. Marcher dans, remplir le panier, sortir.

Un petit-déjeuner. Réglage du Thermostat. Le
reste de la jour poignées de lui-méme.

"Un petit-déjeuner. Réglage du Thermostat. Le
reste de le jour poignées de lui-méme."

$1.85 $h40

WALMART * PAR LE PETIT-DEJEUNER COSTCO « PAR LE PETIT-DEJEUNER
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