Dieta dla faceta cz.1 - 1-2 kg w ciagu tygodnia
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W Polsce ponad 67 % procent mezczyzn w wieku 25-64 lat ma nadwage lub nalezy do
otytych. Mezczyzni mniej chetnie niz panie poddaja sie rygorom odchudzania. Wola gubic
kilogramy ruchem, niz ograniczaniem jedzenia. Jesli nadwaga jest spora, trzeba jednak
potaczyd te dwie metody.

Dieta dla panéw dostarcza dziennie 1200-1500 kcal, co pomaga zrzuci¢ w ciggu tygodnia jeden
kilogram. Syci, jest smaczna i zdrowa. Oprécz pieciu positkéw kazdego dnia nalezy wypi¢ 1,5 litra
wody mineralnej lub herbat owocowych.

Trwa: 7 do 21 dni

Odchudza: 1 do 2 kilograméw tygodniowo

Mozna jg powtarzac: co 2 miesigce

Niewskazana dla: mogg jg stosowad wszystkie zdrowe osoby

Szczegdlnie bogata w: biatko, btonnik, beta-karoten, witamine C.

Plan diety

1 Dzien

Sniadanie

Butka cienko posmarowana chrzanem. Jedna potéwka w wedzonym tososiem, plasterkami Swiezego
ogérka i koperkiem, druga - z wedling drobiowa , plasterkiem rzodkiewki i koperkiem. Kawa z
mlekiem. 1 szklanka soku grejpfrutowego.




Przegryzka
1 szklanka soku pomidorowego, 1 kromka chleba razowego.

Obiad
2 tosty z serem (lub 2 kromki chleba z serem), 2-3 pomidory, zielona satata z sosem winegret.

Przegryzka
1 pomidor, kawatek sera typu camembert (40 g).

Kolacja
Kurczak z ziemniakami.

2 Dzien

Sniadanie
Butka cienko posmarowana mastem lub margaryna. Jedna potéwka a miodem i potowg banana w
plasterkach, druga - z dzemem. Kawa z mlekiem. 1 szklanka soku jabtkowego.

Przegryzka
1 banan, 1 pojemnik kefiru (200 ml).

Obiad
Satatka grecka.

Przegryzka
1 pojemnik (150 g) jogurtu owocowego, 2 kromki pieczywa chrupkiego.

Kolacja
Cielecina z sosem pomaranczowym.

Zrédto: onet.pl

Twoja ocena:



http://www.ediety.net/przepisy/mieso-drob/kurczak-z-ziemniakami
http://www.ediety.net/przepisy/surowki-i-salatki/salatka-grecka-ii
http://www.ediety.net/przepisy/mieso-cielecina/cielecina-z-sosem-pomaranczowym

Srednia ocena: 2.5 (13 ocen)




