Dieta hiszpanska 3 kg w ciagu tygodnia
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To nic, ze mamy lato i w brod swiezych warzyw. Jesli nie mamy czasu, aby je obierad,
skrobac i kroié, to lepiej juz jes¢ mrozone niz zadne.

W tej diecie liczy sie czas - nie ma w niej potrawy, ktérej przyrzagdzanie zajmie ci wiecej niz
kwadrans. Kazdego dnia zjadasz 1300 kalorii, chudniesz sporo, bo 6 kg w 2 tygodnie. Mozesz
uzywaé gotowych dan, np. wtasnie mrozonek, ktére sg wartosSciowe, majg tyle samo witamin co
Swieze produkty. Niektére dania oparte sa na pétproduktach - ravioli, lazanii, fasoli czy tunczyku z
puszki. Warunkiem jest, aby nie miaty wiecej niz 160 kalorii, a ilo$¢ ttuszczu w 100 g nie
przekraczata 10 proc. Diete hiszpanska rozpisaliémy dla ciebie na tydzieh (w nastepnym mozesz
powtarzad potrawy, nieco je modyfikujgc, zmieniajgc sktadniki satatek, kupujgc inne mieszanki
mrozonych warzyw). Uzywaj tylko chudego miesa; ryby najwartosciowsze sg ttuste.

Kiedy chwyci cie gtéd

Aby$ nie zniechecita sie do diety, od czasu do czasu pozwél sobie na nieco czekolady (2 kostki) czy
drozdzowy rogalik (250 kcal). Miedzy positkami jako przekaski gryz $wieze warzywa lub pij soki.

Plan diety

Dzieh po dniu 1300 kalorii

Poniedziatek

sniadanie: kawa lub herbata bez cukru, sok pomaranczowy, grahamka, 2 plastry poledwicy
drobiowej, 4 Sliwki, jogurt




obiad: 300 g gotowych ravioli polanych tyzeczkg oliwy, satata z winegretem, gruszka, jogurt

kolacja: filet z dorsza (200 g) pieczony w folii, szparagi, tyzka ryzu na sypko, jogurt owocowy 0
proc.

Wtorek

Sniadanie: kawa lub herbata bez cukru, 125 g chudego biatego sera, kromka petnoziarnistego
pieczywa, sok grejpfrutowy, jogurt, szklanka porzeczek

obiad: lazania z warzywami, satatka z pomidora, galaretka z jabtkiem i tyzeczkg rodzynek

kolacja: cordon bleu (150 g), suréwka z roszponki, papryki i ogérka kiszonego, brzoskwinia

Sroda




sniadanie: kawa lub herbata bez cukru, 2 plastry piersi indyka, 2 kromki pieczywa chrupkiego, sok
pomaranczowy, jogurt, szklanka malin

obiad: 300 g warzyw z patelni (mrozonka), jogurt, 2 kiwi

kolacja: 2 plastry szynki wotowej, satatka z pomidora i kukurydzy z winegretem na lisciu sataty,
jabtko pieczone

Czwartek

sniadanie: kawa lub herbata bez cukru, 125 g camemberta light, kromka petnoziarnistego
pieczywa, sok grejpfrutowy, jogurt, 4 mandarynki

obiad: 2 jajka na twardo, satata z brokutami i winegretem, grzanka razowa, sorbet malinowy

kolacja: szasztyk z kurczaka (150 g), 2 tyzki ryzu, zielona satata polana winegretem i posypana
kietkami, pomarancza

Piatek




sniadanie: kawa lub herbata bez cukru, 2 mate serki topione light, grahamka, sok pomarahczowy, 2
tyzki ptatkédw owsianych, szklanka chudego mleka

obiad: filet z soli (200 g) i baktazan upieczone na grillu, satatka z pomidoréw i mozzarelli, jabtko

kolacja: warzywa na parze (mrozonka), ser kozi (125 g) grzanka, budyn waniliowy ze swiezymi
owocami

Sobota

sniadanie: kawa lub herbata, jajecznica z 2 jaj smazona bez ttuszczu, rogalik z makiem, jogurt, sok
grejpfrutowy, gruszka

obiad: plaster duszonej cieleciny (150 g), fasolka szparagowa, makaron (szklanka rurek), kisiel

kolacja: satatka z tuhczyka, fasoli (z puszki), pomidora i kukurydzy, plaster pieczeni wotowej (150
g), kawatek bagietki, koktajl




Niedziela

Sniadanie: kawa lub herbata bez cukru, petnoziarnista buteczka, 2 plastry zéttego sera light, sok
pomaranczowy, jogurt, 4 morele

obiad: schab duszony (150 g), ziemniak w mundurku, suréwka z marchewki, cebulki i jabtka,
galaretka z sezonowymi owocami

kolacja: satata zielona z krewetkami (mata puszka) i czgstkami grejpfruta, tosos z patelni bez
ttuszczu, 2 tyzki ryzu, jogurt, 2 biszkopty.
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Twoja ocena:




Srednia ocena: 3.9 (32 ocen)




