Dieta pomidorowa 1.5-2 kg w ciagu tygodnia
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Nigdy sie nie nudza. Mozna jes¢ je na surowo, duszone, smazone, zapiekane. W zupach i
sosach. Pié, nadziewaé, grillowad.

Jezeli lubisz pomidory (a kto by ich nie lubit!), to wygratas los na loterii. Bo nie ma smaczniejszej i
skuteczniejszej diety niz pomidorowa! W tydzien stracisz 1,5-2 kilogramy, a mozesz bezpiecznie by¢
na niej znacznie dtuzej.

Pomidor dla sylwetki:

- w 100 g ma tylko 15 kcal
- w 93 proc. sktada sie z wody
- btonnik daje uczucie sytosci

- potas usuwa nadmiar wody

... i dla urody:

wit. C dotlenia krew, poprawia stan skéry, zapobiega tamliwosci wioséw i paznokci

wit. E chroni przed zmarszczkami i starzeniem skory




maseczka z pomidoréw rozjasnia przebarwienia i tagodzi zmiany tradzikowe.

Plan diety

Sniadania do wyboru:

1. jajecznica z 2 biatek oraz zéttka z pomidorami, 2 kromki chrupkiego pieczywa z mastem
jogurtowym, maslanka

2. twarozek ze szczypiorem, 2 ruloniki chudej szynki z satatka jajeczno-pomidorowg

3. 2 tyzki muesli, szklanka mleka 2 proc., 2 grzanki z petnoziarnistego pieczywa zapieczone z
plastrami pomidora i mozzarella.

Il Sniadania do wyboru:

1. budynh cytrynowy, gruszka
2. satatka owocowa, jogurt
3. krem z ryzu i brzoskwin.

Obiady

1. Stek w pomidorach (330 kcal)
2. Czerwony tunczyk (285 kcal)
3. Kurczak po wtosku (340 kcal)
4. Makaron bolognese (269 kcal)

Podwieczorki do wyboru:

1. 2 kromki chrupkiego pieczywa z pasta z tuhczyka i natkg, napdj pomidorowo-maslankowy

2. budyn z warzyw, napdj pomidorowo-pomarahczowy

3. satatka z pomidora, mozzarelli i kaparéw z winegretem, wycisniety sok z pomarahczy (pét na
p6t z woda).

Kolacje



http://www.ediety.net/przepisy/mi%C4%99so-wieprzowina/stek-w-pomidorach
http://www.ediety.net/przepisy/ryby/czerwony-tunczyk
http://www.ediety.net/przepisy/mi%C4%99so-dr%C3%B3b/kurczak-po-w%C5%82osku
http://www.ediety.net/przepisy/mi%C4%99so-dr%C3%B3b/makaron-bolognese

1. Omlet po grecku (175 kcal)

2. Zapiekanka (330 kcal)

3. Pomidory z farszem (249 kcal)
4. Danie prowansalskie (209 kcal)

Twoja ocena:

Srednia ocena: 4.5 (12 ocen)



http://www.ediety.net/przepisy/potrawy-z-jajek/omlet-po-grecku
http://www.ediety.net/przepisy/jarzyny/zapiekanka
http://www.ediety.net/przepisy/jarzyny/pomidory-z-farszem

