ZYWIENIE W DIECIE ODCHUDZAJACEJ

PRODUKTY ZALECANE PRZECIWWSKAZANE
e pieczywo jasne, butki
PRODUKTY |e pieczywo petnoziarniste : gﬂ:gizﬁv: cukiernicze
ZBOZOWE e kasze gruboziarniste
e kasza manna
e maka, potrawy maczne
e mleko 0,5% ttuszczu e mleko 3,5% ttuszczu
PRODUKTY |e maslanka, kefir e jogurty owocowe
MLECZNE e chudy jogurt naturalny e sery topione
e chudy ser twarogowy e sery dojrzewajgce
e kurczak bez skory e fluste miesa
e indyk bez skory e wieprzowina, baranina
MIESO, e chude wedliny drobiowe e mieso z kaczek i gesi
RYBY, e poledwica e pasztety
PRZETWORY |e dorsz e kietbasy
e mintaj e parowki
e fladra e ftuste ryby
: - e smalec
e oleje roslinne .
o oliwa z oliwek e stonina, boczek
TLUSZCZE ) e margaryny twarde
e margaryny nisko- o
e tlusta Smietana
ttuszczowe .
e majonez
e 0gorki
e rzodkiewki
e kapusta e fasola
WARZYWA e szpinak e bob
e pomidory e soja
e kalafior
e marchew
ety e winogrona
e grejpfruty D LEEILY
OWOCE : e maliny
o truskawki e
. o Sliwki
e pomarancze .
e czarne porzeczki
SLODYCZE |e sorbety owocowe bez cukru |e stodycze i cukier
woda mineralna napoje alkoholowe
NAPOJE kawa i herbata bez cukru piwo

napoje typu light
soki warzywne

stodkie soki owocowe
napoje typu cola




5. GYROS Z WARZYWAMI (1. faza diety)

Sktadniki
dla 2 os6b

< 300 g filetu z piersi
kurczaka

2 10 pieczarek

2 1 czerwona papryka

< 3 ogorki kiszone

< 1 cebula

< 1 pomidor

< 1 tyzka oliwy z oliwek

2 curry

< bazylia

< oregano

< pieprz

2 sol

Wykonanie

1. Piers z kurczaka myjemy, osuszamy i kroimy w cienkie paseczki.

. Mieso przyprawiamy curry, bazylig, oregano, pieprzem oraz solq.

. Pieczarki myjemy, obieramy, bardzo drobno kroimy i gotujemy przez kilka
minut w niewielkiej ilosci wody, zeby byty miekkie.

. Papryke myjemy, wydrgzamy gniazda nasienne, a migzsz kroimy w paski.

. Ogorki kroimy w kostke.

. Cebule obieramy, myjemy i drobno siekamy.

. Pomidora myjemy, sparzamy, obieramy ze skorki i kroimy w matg kostke.

. Filet z piersi kurczaka smazymy przez okoto 10-15 minut na patelni, na oli-
wie z oliwek.

9. Dodajemy warzywa i cato$¢ dusimy do momentu, az wszystko bedzie miekkie.

Wi

0O ~NO ObA
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DIETA
ROZLACZNA

Dieta roztgczna stanowi dosy¢ szeroko stosowang i modng diete, ktéra pozwala
na ubytek masy okoto 2 do 3 kg tygodniowo.

Autorem diety jest doktor Hay. Jako podstawe zastosowat podziat wszystkich
produktéw zywnosciowych na 3 grupy.

1. PRODUKTY NEUTRALNE:
. o - I < sery o zawartosci ttuszczu przekraczajacej 50%

S $mietana

< twardg

> wedliny

2 ttuszcze: oliwa, olej, masto

< warzywa lisciaste: kapusta, satata
< orzechy

2 midd

2 ziota

Rk

2. PRODUKTY BIALKOWE:

< nabiat: jaja, mleko, jogurt, sery o zawartosci
ttuszczu nieprzekraczajacej 50%

> mieso: czerwone, drobiowe, dziczyzna

< ryby, owoce morza

< fasola, soja

> owoce (oprécz banandéw)

3. PRODUKTY WEGLOWODANOWE:
2 pieczywo

2 makaron, ryz, kasze

> ziemniaki

2 banany

Zalecenia

1. Nie wolno taczy¢ ze sobg produktéw z grup biatkowej oraz weglowodanowej.

2.Zaréwno produkty z grupy biatkowej, jak i weglowodanowej mozna taczy¢
z produktami z grupy neutralnej.

3.Nalezy spozywac 3 positki dziennie oraz 2 mate przekaski, np. owoce.

4. Jeden positek w ciggu dnia powinien sktadac¢ sie wytgcznie z owocow.

5.Trzeba wykluczy¢ z diety: alkohol, kawe, czarng herbate, stodycze, cukier
oraz sol.

6.Nalezy wypija¢ co najmniej 2 litry ptyndw dziennie.
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