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Dieti diversificatX pentru o sXpt5rn$nfl '

PRIMA ZI
NIic dejun: rogii (1oo g), br6nzd stabd de vaci (roo g), dovtecei fripli ta

gr6tar (100 g), pres6raJi cu piperi un ceai de ptante neindutcit sau o cafea amar6.

Dejun: mugchi de porc sau de vit5 (1Oo g), tegume fierte (r5O g), cu
exceplia cartofilor; o portocatE sau un mdr.

cin5: un ou, o fetie de p6ine graham, o satatd verde; suc de grepfrut sau
portocate (zoo mt).

A DOUA ZI
Mie ele.iun: piept de puifiert (tSO g), castraveli proaspeli (rSO g), ardei gras

(So g1, o felie de p6ine graham, un ceai de plante neindutcit sau o cafea amarE.

Dejnn: supd de legume(zoO m[), mugchi de vitd sau de vilet (1oO g), 2 mere.

Wd[e fegune
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Sroces tefrno[ogic
9v4orcovii se curdpd, se spa[d gi w fe[fu2d.
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se spak Si se toacd mdrunt. ftgSiite se ryaft Si w
taie cu0ufepe.

fl,lod fe preparare
in*un 6o[afdnc se cdfesc morcovii, ceapa,

pe6rn Si mfeiutgras pdn^d se rumenesc. Se a[augd
usturoiu[ Si se mni fasd pupin pefoc. Se ia de pe

foc Si se a[augd restuf [e fegume Si apd, ameste.
cdnfu-se. Se asazd fin nou pe foc gi se ksd,pind,'
se qjunge [a punctu[ [e fier\ere. fltuncifocuf se

refuce, iarvasuf se acoperd, [dsdntu-se fafurt
tnca ttreo 70 [e ninute, pdnd cdnf [egumefe sunt

fragefe. Se afaugdfrume fe fafin, m^dghiran Si
cim|ru uscat, apoi sare Si piper dupd 6ust. CAnd
supa este gatq se afaugdpdtrunje[ufSi Qusuiocuf

Seruire
Supa fe fegume se serueSte cafdd.
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Cin* un iaurt dietetic (ZOO g) cu 50 g cereate, o portocat5, ceai de ptante
neindulcit.

ATRNIAZI
Mic dejun: 3 biscuili din f5in5 integral5, un ou r5scopt gi un ceai de

ptante neindutcit sau o cafea amar6.

Dejun: ficSlei de pasire (f SO g), satat5 verde, morcovi gi fetind -in total
200 g; o portocatS sau 2 mandarine mici.

Cind: suc de rogii (zoo g), guncd presatd sLab6 (So g;, brinz5 stab5 de vaci
(lS g7,o fetie de p6ine graham gi un ceai neindutcit.

A PAIRA ZI
Mic dejun: br6nzE stab5 de vaci (roo g), o rogie, gunc5 presat5 stabi

(ZS 91, un ou riscopt, un ceai de plante neindulcit sau o cafea amar5.

Dejun: piept de pui [a gritar (150 g), o satatd verde, ardei gras (So g;,
castraveJi proaspefi (tOO g), o felie de p6ine graham gi o portocal5.

cini: iaurt dietetic (2oo g),2 mere, un ceai de ptante neindutcit.

A CINCEA ZI
Mic dejun: brinzi stabi de vaci (lS gy, gunci presati sl.abi (So 91,

castraveli proaspefi (roo g), o fel.ie de p6ine graham, o mandarin5, un ceai de
plante neindulcit sau o cafea amar5.

Dejun: pette fript (zoo g) cu zeami de tim6ie, legume fierte (rso g)-
mai pulin cartofi, suc de rogii (ZOO ml.).

Cin[: un compot neinduLcit (200 g), 3 biscuili din fiini integrati, o portocatd.

A $ASEA Zr
Mic dejun: un ou riscopt, salat5 de morcovi gi fer.ina (zoo g) asezonatd

cu o lingurifi uLei de floarea-soaretui, piper gi un praf de sare, o feLie de p6ine
graham; un mir; un ceai de plante neindulcit sau o cafea amard.

Dejun: mugchi de viti sau de vilet ta gr5tar (rso g), garnitur5 de legume
(rso g), o satatd verde asezonat5 cu o linguri!5 de utei gizeami de Limdie.

Cini: un iaurt dietetic (zSo g), J biscuili din fiinE integratd, o portocalE.

A $APTEA ZI
Mic dejun: tapte proasp5t ctt !,5o/ogr5simi(zoo ml), brinz5 topitd (So 91,

guncd presati stabd (so 91, o rogie, un ceai de plante neindulcit sau o cafea
amar5.
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Dejun: piept d€fui:sau decurcan fiert (150 gL c-artofi fie4iin coaj6 (r5o g),
o salati verde asezonati cu o tinguri!5 de utei, o chiftd graham, sare gi piper.

CinE: satat5 de fructe (zSo g}, eventual indulcit5 cu o lingurif5 de miere
gi un ceai de ptante neindulcit.
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Dieti pe bazd de hidrocarbonafi

Aceastd dietd este sdracdin grdsimi, bogotdin hidrocorbonali gi ore o more
valoare nutritivd. Cu voinld gi cumpdtare, o puteli duce la capdt, nu trebuie decAt
sd incercafi. Ca sd nu depagili baremul de 7.200 de calorii pe zi, consultali tabelul
de Ia sfArgitul carlii gi dozali corect cantitateo de alimente pe care o consumafi.
Puteli relua regimul dupd o sdpfimAnd de pauzd, in timpul cdreia nu trebuie sd

foceli excese alimentare, pentru cd riscali sd puneli lo loc kilogramele pierdute
prin dietd.

PRIMA ZI
Mic dejun: 150 m[ suc din portocale stoarse, o bananS,

50 g futgi de porumb amestecali cu 150 mt lapte cu !,5o/o
grisimi.

Dejun: 150 g piept de pui sau carne rogie slabi,
cu legume gi satat5 verde din abunden!5.

Gustiri: 250 mt iaurt dietetic gi 2 fructe proas-
pete, cu exceplia struguri[or.

A DOUA ZI
Mic dejun: 2 feliule gunc5 presat5 slab5, un ou fiert tare, 50 g brinz5

stabi de vaci, o fetie p6ine de secar5 gi un ceai neindulcit.
Dejun: 150 g perte stab sau carne de curcan fiart5 ori fript5, cu 100 g

cartofi gi alte legume combinate.

Gustiri: o jum5tate de chifti graham, 75 gbrilnzi stabd de vaci, 2 rogii,
150 mt iaurt dietetic; un mir sau o portocatS, ceai sau cafea neindulcite.

ATREIA ZI
Mic dejun: 2 caise, o nectarini gi o bananS, 150 ml lapte cu L,So/ogrdsimi

gi un ou r5scopt; o portocal5.

Dejun: 200 mt supd clarE de legume, 150 g piept de curcan ta gritar,
100 g legume fierte (din supd), o satati verde gi un m5r.

Gustrri: 50 g br6nzi slabd de vaci, o fetiulS de gunc5 presatb slabi,
o felie de p6ine de secar5; o portocatS.

A PATRA ZI
Mic dejun: 150 m[ suc din portocale stoarse, o fetie de pdine de secar5

uns5 cu o tinguriJ5 rasi de unt, o fetiu!5 de gunc5 presatS, un ceai neindutcit
sau o cafea amar5.



Dejun: 150 g fite de pegte cu garnitur5 mexican5 din: 1OO g morcovi, 50 g
orez, 50 g mazire, 100 g cartofi, toate fierte gi amestecate cu un ou crud atunci
c6nd sunt fierbinli.

Gtlstf,ri: 250 mt iaurt dietetic, fructe gi tegume in orice cantitSfi, un ceai
de plante netndutcit 

i

A CINCE A7,I
kfie dejun: o felie de guncd presatS, 30 g tetemea de vac5, o rogie, o felie

de p6ine de secarS, 150 mt lapte cu L,So/o gr5simi.

flejun: 100 g mugchi de porc [a gr5tar; cu garnitur5 din 100 g morcovi gi
100 g cartofi fierli, o tingurild utei de ftoarea-soare[ui, sare, piper; o pari. l

Gust6ri: 200 m[ iaurt dietetic cu 50 g futgi de porumb, 2 fructe sau sucul
rezultat din stoarcerea [or.

A $ASEA Zr
Mic dejun: 2 ou6 rdscoapte, o rogie gi un castravete proasp6t sau un ardei

gras, un ceai de plante neindulcit sau o cafea amard; o portocali.
Ile"iurr 200 m[ supd de zarzovat, o satat5 de cruditdli din: 100 g morcovi,

50 g letind, 25 g porumb conservat, o jumitate de m5r, 50 g riddcin6 de
pdtrunjeI date prin r5zdtoare (cu exceplia porumbutui), asezonate cu o tinguri!5
ulei de ftoarea-soaretui gi una de o!et, sare gi piper.
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coh se desJdc tx se spal/i. )4rdeuL rotw tX cedpo. Se

curdpq se spak Si se toacdmdrunt. rPdtrunjetufse

spafd Si se toacd mdrunt.

fulnf [e preparare

Ceapa se pune fa cdkt intr-un vas a[6nc, tn
pulin ufei fe mdsfine. Legumefe (morcovii,
pdtrunjefu[ pdstdrnacu[ pefina, gufia, ar{eiuQ Ei
'varza se pun fdngd ceapd, fa cdkt, [afoc mic, incd
3-4 minute. flpoi se adaugd roSia Si |roccofi, apd,
sare, Si se acoperd vasuf cu un capac, ksdndu-[ si.

far6d fafoc mic. (dnd aufiert toate fegumek, se

pune |ufionuf Si piperuf. La sfdrSit se presard
patrunjeI

Servire
Se serueSte caffd.

Gust5ri: 150 g zmeurd, 1OO ml. [apte cu L,So/o grdsimi, o fel.ie de pSine
de secarS, o fetiut5 de gunc5 presatd; fructe sau sucuri naturale.
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A $APTEA Zr
Mic dejun: o felie de p6ine de secar5, 30 g bronzd topitd, 150 mt tapte

cu t,So/o grdsimi; o portocalS sau 2 mandarine.

Dejun:200 g crap fript, 2oo g legume fierte asezonate cu sare gi piper;
o salatS verde stropiti cu o linguriJi utei de ftoarea-soarelui gi pulin o!et.

Gustlri:200 mt iaurt dietetic, un ou rdscopt, o feliuli de p6ine de secar5;
o portocalt sau o mandarinS.


