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DIETA POSTNA 1400 kcal @@@@

Dieta postna pozbawiona miesa i wedlin , na bazie ryb i nasion

Dieta trwa: od 7-21 dni

Odchudza: 1,0 - 1,5 kg przez 5 dni

Dla kogo: Wszystkie zdrowe i doroste osoby

Przeciwskazania: Dzieci, kobiety ciezarne i karmigce

Dzienna dawka kalorii: do 1400 kcal za wyjatkiem pierwszego dnia oczyszczajgcego
Dieta bogata w: produkty pochodzenia roslinnego o duzej zawartosci btonnika
rozpuszczalnego i innych weglowodandw ztozonych

1 dzie sokowo-warzywny

Sniadanie 130 kcal

2 Szklanki soku warzywnego po 200 ml
(sok z surowej marchwi)

2 Sniadanie 96 kcal

1 Szklanki soku warzywnego po 250 ml
(sok z surowej marchwi)

Obiad 250 kcal

Zielony Talerz Warzywny
brokuty, brukselka, fasolka
szparagowa Swieze ziota

Jemy do woli !

Podwieczorek 40 kcal

Kolacja 170 kcal

Miseczka 300 ml z kiszong kapustg
Satatka ze Swiezych warzyw
Pomidor, ogorek , papryka, cebula, sok z cytryny
, Swieze ziota
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2 Dzien @ @@
Sniadanie 430 kcal

Duszona soczewica ze sliwkami, filizanka jogurtu naturalnego

2 Sniadanie 130 kcal

Szklanka kefiru naturalnego

Obiad 440 kcal

Pieczony dorsz 100g

Kasza gryczana 100g
Suréwka z marchwi
Herbata z cytryng bez cukru

Podwieczorek 120 kcal

Suszone jabtka - 10 plasterkéw lub miseczka musu jabtkowego bez cukru

Kolacja 200 kcal

Satatka sledziowa z jogurtem naturalnym i ziemniakami
3 dzien

Sniadanie 252 kcal

Mini buteczka Graham, 50g twarozek ze szczypiorem
Doza czastka pomidora, Sok ze $wiezego ogérka i kefiru z koprem

Il Sniadanie 174 kcal

Porcja jogurtu naturalnego 100 g

Obiad 314 kcal

Talerz zupy rybnej na bulionie warzywnym

Podwieczorek 104 kcal

Gruszka srednia

Kolacja 300 kcal

Cebula faszerowana brgzowym ryzem i sosem pomidorowym i czosnkiem
Suréwka z biatej kapusty



4 dzien @@@@
Sniadanie 420 kcal

Ptatki owsiane na wodzie z musem jabtkowym i rodzynkami

Il Sniadanie 150 kcal

Kromka chrupkiego chleba zytniego z pastg twarogowa i rzodkiewkami

Obiad 360 kcal

Soczewica duszona z pieczarkami i cebulg + posiekana natka pietruszki

Podwieczorek 102 kcal

2 Srednie marchewki

Kolacja 174 kcal

Chuda ryba pieczona w ziotach z suroéwka z biatej rzodkwi

5 dzien

Sniadanie 420 kcal

2 kromki chleba zytniego z pastg z wedzonego dorsza i dzwonkami z kolorowej papryKki
Szklanka herbaty ziotowej bez cukru

Il Sniadanie 120 kcal

Napoj pomidorowo-koperkowy z dodatkiem kefiru

Obiad 450 kcal

Raqu z pieczonej chudej ryby ( dorsz lub sandacz) , grillowane warzywa (brokut, papryka, cebula)

Podwieczorek

7 suszonych Sliwek

Kolacja 300 kcal

Zupa z biatej fasoli i ziemniakow



