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Maja wspaniaty smak i zapach oraz mato kalorii. Nie sa drogie, tatwo je kupié, sa wiec
podstawa wielu diet. Moze wyprobujesz jedna z nich?

Ta dieta jest bardzo popularna na catym swiecie - stosuja ja i zwykte kobiety, i gwiazdy (m.in. Kate
Hudson, stawna cérka Goldie Hawn, ktéra bardzo przytyta po cigzy. Aby wréci¢ do dawnej figury,
musiata schudng¢ 20 kilograméw). Dlaczego cieszy sie az takim powodzeniem? Przede wszystkim
dlatego, ze jest bardzo prosta, positki smaczne i kolorowe, a ich przygotowanie nie wymaga czasu
ani kupowania specjalnych produktéw. Wystarczy, ze w domu bedziesz zawsze miata grejpfruty i
ananasy oraz popularne warzywa, owoce i nabiat. Diete mozna stosowac¢ co dwa miesigce. Po jej
zakohczeniu - jesli bedziesz sie ruszad i jes¢ duzo warzyw i owocédw - bez trudu utrzymasz wage i
forme.

Zasady diety: jesz 5 positkéw dziennie, zawsze o tej samej porze (7.00, 10.00, 13.00, 16.00, 19.00),
miedzy positkami popijasz herbatki ziotowe oraz niegazowang wode mineralng (przynajmniej 2 litry
dziennie), po 2 tygodniach robisz co najmniej 2-miesieczng przerwe, jesli chcesz diete powtdrzyd.

Dieta dostarcza: 1000-1200 kalorii dziennie, moga jg stosowac doroste i zdrowe kobiety. Jej zaleta
jest koniecznos¢ zjedzenia codziennie 5 positkéw o ustalonych porach. To uczy dobrych nawykéw i
zapobiega atakom gtodu, ktére na co dzien utrudniajg odchudzanie. Jest ré6znorodna, a potrawy
smaczne i proste w przygotowaniu. Gtdwne owoce - grejpfrut i ananas - faktycznie zawierajg
zwigzki wspomagajgce odchudzanie (ananas - bromeline, a grejpfrut - naryngine). Warto jednak
podkresli¢, ze one jedynie wspomagajg odchudzanie, a nie ,same" odchudzaja.

Dieta ma takze wady

Nie zawiera wszystkich niezbednych organizmowi produktéw, a niektére z obecnych moga
powodowac wahania poziomu cukru. Po dwéch tygodniach trzeba wiec zrobi¢ przerwe i zmienié
sposéb odzywiania sie - zwiekszy¢ ilos¢ warzyw i produktéw mlecznych.

Plan diety




Dzien 1

Sniadanie: szklanka soku ananasowego, kromka chleba razowego z plastrem szynki

Il sniadanie: szklanka soku z grejpfruta, kefir obiad - 50 g dorsza upieczonego w folii, 1/2 szklanki
makaronu ze szpinakiem

Podwieczorek: 1/2 grejpfruta, jogurt naturalny

Kolacja: satatka z grejpfrutéw, pomaranczy, cebuli i lisci zielonej sataty z winegretem

Dzien 2

Sniadanie: szklanka mleka 2 proc. z 2 tyzkami ptatkéw kukurydzianych i tyzka otrab, plaster
ananasa

Il Sniadanie: 150 g jogurtu owocowego light, 1/2 grejpfruta

Obiad: 150 g pieczonej piersi kurczaka, suréwka z marchwi i jabtka, 1 szklanki ryzu
Podwieczorek: banan, 1/2 grejpfruta

Kolacja: 50 g ryzu z fasolkg szparagowa

Dzien 3

Sniadanie: szklanka soku ananasowego, grahamka z miodem

Il Sniadanie: koktajl kefirowo-grejpfrutowy

Obiad: 150 g poledwicy wotowej, pét szklanki makaronu z pomidorem, zielona satata z 1/2
grejpfruta i winegretem

Podwieczorek: 150 g jogurtu naturalnego, 2 plastry ananasa

Kolacja: 2 plastry chudej poledwicy, cykoria, 2 kromki chrupkiego pieczywa

Dzien 4

Sniadanie: szklanka mleka 2 proc. z 2 tyzkami ptatkéw owsianych i 2 tyzkami kukurydzianych oraz
tyzeczkg miodu i 2 plastrami ananasa

Il Sniadanie: 1/2 grejpfruta, szklanka soku ananasowego

Obiad: 150 g piersi indyka upieczonej w folii, 1/2 szklanki ryzu, 2 plastry ananasa

Podwieczorek: banan, jogurt naturalny

Kolacja: satatka z 1/2 grejpfruta i plastra szynki wotowej z winegretem, kromka pieczywa
chrupkiego

Dzien 5

Sniadanie: szklanka soku ananasowego, kromka pieczywa razowego, kubeczek twarozku
wiejskiego light




Il Sniadanie: 1/2 grejpfruta, 2 plastry ananasa

Obiad: pstrag z wody, 1/2 szklanki ryzu, sos z pomidoréw i czosnku, duszona cukinia
Podwieczorek: pieczone jabtko, jogurt owocowy light

Kolacja: 2 plastry chudej szynki, grahamka, 1/2 grejpfruta

Dzien 6

Sniadanie: 2 kromki pieczywa chrupkiego, 4 plastry poledwicy, 2 plastry ananasa

Il sniadanie: szklanka soku grejpfrutowego, 1/2 duzej papryki

Obiad: szasztyk z poledwicy z rusztu lub w folii), 1/2 szklanki makaronu ze szpinakiem, 2 plastry
ananasa

Podwieczorek: 1/2 grejpfruta, jogurt owocowy light

Kolacja: twarozek wiejski light, pomidor z bazylig, 2 plastry ananasa

Dzien 7

Sniadanie: twarozek ananasowy light, 2 tyzki muesli, 1/2 szklanki mleka 2 proc., 2 plastry ananasa

Il sniadanie: grahamka, 2 plastry szynki drobiowej, pomidor

Obiad: 150 g piersi kurczaka z rusztu (lub folii) 1/2 szklanki makaronu, 2 starte marchewki z sokiem
z cytryny, 1/2 grejpfruta

Podwieczorek: szklanka soku z ananasa, kefir naturalny

Kolacja: pieczony banan, kromka chrupkiego pieczywa z plastrem szynki wotowej

Zrédto: onet.pl

Twoja ocena:




Srednia ocena: 4.3 (16 ocen)




