Dieta dla zapracowanych 3.5 kg w ciagu tygodnia
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Tym razem dieta dla wszystkich, ktéorym brak czasu ani sily by przygotowywac
skomplikowane positki oraz wytrwatosci by liczy¢ kalorie. To specjalny odchudzajacy
jadtospis dla zabieganych i zestresowanych grubasow.

Trudno znalez¢ réwnie prostg a jednoczesnie urozmaicong diete jak ta. Stosujac jg mozna straci¢ do
3,5 kg w ciggu tygodnia. Nalezy w ciggu dnia zjes¢: jedno z proponowanych przez nas $niadan,
talerz zupy przyrzadzonej wg podanego przez nas przepisu oraz 3 pyszne kanapki. Diete nalezy
stosowad przez tydzieh, potem przerzuci¢ sie na ,normalne” niskokaloryczne jedzenie a po kilku
tygodniach znowu zastosowad, jesli zachodzi taka potrzeba. Podczas diety na lezy oczywiscie pi¢
duzo ptyndéw, najlepiej niegazowanych i bez cukru.

Plan diety

Zupe podzieli¢ na 7 porcji. Czes¢ na pierwsze 3 dni przechowywaé w lodéwce. Pozostate porcje wlac
do szczelnie zamknietych 4 pojemnikéw lub woreczkéw i zamrozic.

Sniadania (do wyboru) - kazde po ok. 200 kcal:

- Muesli z malinami i jabtkiem: 2 tyzki ptatkéw owsianych, 3 tyzki ptatkéw kukurydzianych i p6t kubka
jogurtu zmiesza¢ z 10 dag malin oraz potowga posiekanego jabtka.

- Butka z twarozkiem: butke petnoziarnistg posmarowad 10 dag twarozku ziotowego. Do tego 15 dag
ogérka.

- Butka z rodzynkami i marmoladg: butke z rodzynkami posmarowac 5 dag kremowego twarozku
oraz tyzeczkg marmolady. Do tego 1 kiwi.

- Tost z tososiem i pomidorem: tost petnoziarnisty posmarowac tyzeczkg margaryny. Natozy¢
plasterki pomidora i 5 dag wedzonego tososia pokrojonego w plastry.

Dzien 1:

Kanapka z serem i oliwkami
Na butke z sezamem natozy¢ liscie sataty, plastry pomidora, 3 dag z6ttego sera i 5 zielonych
oliwek.



http://www.ediety.net/przepisy/zupy/zupa-z-kapusty

Kanapka hawajska
Butke z sezamem obtozy¢ lis¢mi sataty, plastrami z 1/2 matego ananasa i plastrem szynki.

Kanapka z ananasem
Butke z sezamem posmarowacd 5 dag twarozku, natozy¢ liscie sataty, plastry z 1/2 matego ananasa.
Posypac imbirem.

Dzien 2:

Kanapka z pomidorem
4 kawatki chrupkiego pieczywa posmarowad tyzeczka serka homogenizowanego, natozy¢ po 10 dag
sataty i plastrow pomidora. Posypac 2 tyzkami rzezuchy.

Kanapka z serem camembert i gruszka
4 kawatki chrupkiego pieczywa posmarowac tyzeczkg miksu jogurtowego, nakry¢ 3 dag sera
camembert oraz potowg obranej, pokrojonej w plasterki gruszki.

Kanapka z kiwi i zerzucha

4 kawatki chrupkiego pieczywa posmarowac tyzeczkg miksu jogurtowego, natozy¢ liscie sataty, po
10 dag plastréw pomidora i kiwi, 10 dag rzezuchy, 2 plastry poledwicy z indyka. Kanapke posypad
pestkami stonecznika.

Dzien 3:

Kanapka z szynka i pieczarkami

Dwie kromki chleba tostowego posmarowac tyzeczka serka homogenizowanego, natozy¢ lis¢
sataty, 3 dag szynki i 5 dag pieczarek pokrojonych w plasterki. Posypa¢ 1/2 peczka posiekanego
szczypiorku.

Kanapka z marchewka
Dwie kromki chleba tostowego posmarowac czubatg tyzeczkg serka homogenizowanego, natozy¢
pokrojong w stupki marchew oraz 2 tyzki posiekanej rzezuchy.

Kanapka z kiwi i serem
Dwie kromki chleba tostowego posmarowad tyzeczkg majonezu, natozy¢ liscie sataty, piast zéttego
sera. Udekorowac¢ obranym i pokrojonym w plasterki kiwi.

Dzien 4:




Kanapka z cukinig

Dwie kromki petnoziarnistego pieczywa pszennego posmarowac tyzeczka serka
homogenizowanego. Natozy¢ dwa liscie sataty, 5 dag pieczarek w plasterkach, 5 dag plasterkéw
cukinii, 5 dag posiekanej dymki. Posypad potowg peczka drobno posiekanego szczypiorku.

Kanapka z tososiem i jabtkiem
Na dwie kromki petnoziarnistego pieczywa pszennego natozy¢ liscie sataty, pét pokrojonego w
plasterki jabtka oraz 5 dag wedzonego tososia. Posypac 1/2 peczka posiekanego szczypiorku.

Kanapka z serem camembert
2 kromki petnoziarnistego pieczywa pszennego posmarowac tyzeczkg miksu jogurtowego, natozy¢
liscie zielonej sataty, 3 dag sera camembert oraz 5 dag winogron.

Dzien 5:

Kanapka z twarozkiem
Kawatek bagietki (5 dag) posmarowac 5 dag twarozku ziotowego, natozy¢ liscie sataty, po 10 dag
pokrojonych rzodkiewek i ogérka.

Kanapka z mortadelg
Na kawatek bagietki (5 dag) natozy¢ liscie sataty, plaster mortadeli drobiowej i 5 dag pokrojonej

papryki.

Kanapka z jajkiem i szczypiorkiem

Kawatek bagietki (5 dag) posmarowad tyzeczka chudego serka homogenizowanego, natozy¢ dwa
liscie sataty oraz ugotowane na twardo i pokrojone w plasterki jajko. Kanapke posypa¢ potowg
peczka drobno posiekanego szczypiorku

Dzien 6:

Kanapka z krabami
Na dwie kromki zytniego chleba natozy¢ dwa liscie sataty, np. rzymskiej , 5 dag posiekanej dymki
oraz 5 dag krabdéw. Do tego jedna mandarynka.

Kanapka owocowa
Dwie kromki zytniego chleba posmarowad 5 dag serka homogenizowanego, natozy¢ dwa liscie
sataty, po pét gruszki i kiwi pokrojone w plasterki.

Kanapka z bryndzg i papryka




Dwie kromki zytniego chleba posmarowac tyzeczka miksu jogurtowego, natozy¢ 10 dag drobno
pokrojonego ogdrka, 10 dag pokrojonej czerwonej papryki oraz 2 dag bryndzy.

Dzien 7:

Kanapka z jajkiem i pomidorem

2 kromki chleba stonecznikowego posmarowac tyzeczka serka homogenizowanego, natozy¢ liscie
sataty, plasterki jajka na twardo oraz 5 dag pokrojonego w plasterki pomidora. Posypad potowg
peczka drobno posiekanego szczypiorku.

Kanapka z mortadelg
Dwie kromki chleba stonecznikowego posmarowac tyzeczkg miksu jogurtowego, natozy¢ liscie
sataty, pot peczka posiekanych rzodkiewek oraz 2 plasterki mortadeli drobiowe;j.

Kanapka z twarozkiem
2 kromki chleba stonecznikowego posmarowac 7,5 dag twarozku ziotowego, natozy¢ 2 liscie zielonej
sataty i 10 dag pokrojonego w plasterki zielonego ogérka.
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Twoja ocena:

Srednia ocena: 3.4 (27 ocen)




