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CAPITOLULI
DIETE DE SLABIRE
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Dieta diversificata pentru o saptamana /

PRIMA 71
Mic dejun: rosii (100 g), branza slaba de vaci (100 g), dovlecei fripti la
gratar (100 g), presarati cu piper, un ceai de plante neindulcit sau o cafea amar.

Dejun: muschi de porc sau de vitd (100 g), legume fierte (150 g), cu
exceptia cartofilor; o portocala sau un mar.

Cina: un ou, o felie de paine graham, o salats verde; suc de grepfrut sau
portocale (200 ml).

ADOUA ZI

Mic dejun: piept de pui fiert (150 g), castraveti proaspeti (150 g), ardei gras
(50 g), o felie de paine graham, un ceai de plante neindulcit sau o cafea amara.

Dejun: supd de legume (200 ml), muschi de vitd sau de vitel (100 g), 2 mere.

Supat[elbgmne

Materii Proces tehmologic ,
prime Morcovii se curitd, se spald si
Ceapa, ardeiul; telina, usturozu[,sz
— morcovi se spald §i se toacd mdrunt. Rp
— ceapd | tate cubulete.
— rdddcind telind | Mod de preparare
— ardei gras verde | Intr-un bol addne se cale.
— ulei mdsline telina si ardeiul, gras pand se rum
— usturoi usturoiul st se mai lasd putin p
E —apd Jfoc si se adaugd restul de legume si ap
— rosii candu-se. Se asazd din nou pe foc si
— varzd se ajunge la punctul de fierber
— fasole verde ' reduce, iar vasul se acopera, 1
f = congellzta tned vreo 70 de minute, pand cind.
— porumb congelat | ﬁ agede. Se “‘[auﬂ‘?f’—”””m?ﬁ da
— patrunjel uscat | cimbru uscat, apoi sare si piper du
—_ busuioc uscat | Supa este gata, se ac[aug(zpatrwge

Servire

— sare ‘
Supa de legume se serve§te ca

— piper




Cina: un jaurt dietetic (200 g) cu 50 g cereale, o portocald, ceai de plante
neindulcit.

ATREIA 71

Mic dejun: 3 biscuiti din f3ina integrald, un ou rascopt si un ceai de
~ plante neindulcit sau o cafea amara.

- Dejun: ficatei de pasare (150 g), salatd verde, morcovi si telind - in total
. 200 g; o portocald sau 2 mandarine mici.

: Cina: suc de rosii (200 g), sunca presat3 slaba (50 g), branza slab de vaci
(75 g), o felie de paine graham si un ceai neindulcit.

A PATRA 71
, Mic dejun: branza slaba de vaci (100 g), o rosie, sunca presatd slab3
- (75 g), un ou riscopt, un ceai de plante neindulcit sau o cafea amars.
. Dejun: piept de pui la gratar (150 g), o salats verde, ardei gras (50 g),
- castraveti proaspeti (100 g), o felie de paine graham si o portocals.
Cina: jaurt dietetic (200 g), 2 mere, un ceai de plante neindulcit.

A CINCEA 71 :
Mic dejun: branzs slab3 de vaci (75 g), suncd presatd slabd (50 g),
~ castraveti proaspeti (100 g), o felie de paine graham, o mandaring, un ceai de
~ plante neindulcit sau o cafea amara.
Dejun: peste fript (200 g) cu zeama de limaie, legume fierte (150 g) -
mai putin cartofi, suc de rosii (200 ml).

Cina: un compot neindulcit (200 g), 3 biscuiti din fina integrald, o portocals.

A SASEA 71

Mic dejun: un ou rascopt, salatd de morcovi si telind (200 g) asezonat3
cu o lingurita ulei de floarea-soarelui, piper si un praf de sare, o felie de paine
graham; un mar, un ceai de plante neindulcit sau o cafea amara.

Dejun: muschi de vita sau de vitel la gratar (150 g), garnituré de legume
(150 g), o salatd verde asezonata cu o linguritd de ulei si zeama de limaie.

Cina: un iaurt dietetic (250 g), 3 biscuiti din fiina integrals, o portocals.

A SAPTEA 71

Mic dejun: lapte proaspit cu 1,5% grasimi (200 ml), branza topit (50 g),
suncad presata slaba (50 g), o rosie, un ceai de plante neindulcit sau o cafea
amara.
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Dejun: piept de pui sau de curcan fiert (150 g), cartofi fierti in coaja (150 g), |
~ osalatd verde asezonata cu o lingurita de ulei, o chifld graham, sare si piper. |
‘ Cina: salata de fructe (250 g), eventual indulcita cu o lingurits de miere

si un ceai de plante neindulcit.




Dieta pe baza de hidrocarbonati

Aceastd dietd este sdracd in grdsimi, bogatd in hidrocarbonati si are o mare
valoare nutritivd. Cu vointd si cumpdtare, o puteti duce la capdt, nu trebuie decat
sd incercati. Ca sd nu depdsiti baremul de 1.200 de calorii pe zi, consultati tabelul
de la sférsitul cdrtii si dozati corect cantitatea de alimente pe care o consumati.
Puteti relua regimul dupd o sdptdmdnd de pauzd, in timpul cdreia nu trebuie sd
. faceti excese alimentare, pentru cd riscati sd puneti la loc kilogramele pierdute
prin dietd.

PRIMA 71

Mic dejun: 150 ml suc din portocale stoarse, o banana,
50 g fulgi de porumb amestecati cu 150 ml lapte cu 1,5%
grasimi.

Dejun: 150 g piept de pui sau carne rosie slab3,
. cu legume si salata verde din abundenta.

Gustari: 250 mliaurt dietetic si 2 fructe proas-
pete, cu exceptia strugurilor.

¢

ADOUA 71
Mic dejun: 2 feliute sunca presata slaba, un ou fiert tare, 50 g branza
slaba de vaci, o felie paine de secara si un ceai neindulcit.

Dejun: 150 g peste slab sau carne de curcan fiart3 ori fripts, cu 100 g
cartofi si alte legume combinate.

Gustari: o jumatate de chifld graham, 75 g branzs slaba de vaci, 2 rosii,
150 mliaurt dietetic; un mdr sau o portocald, ceai sau cafea neindulcite.

ATREIA Z1

Mic dejun: 2 caise, o nectarind si o banand, 150 ml lapte cu 1,5% grisimi
si un ou rascopt; o portocald.

Dejun: 200 ml supd clard de legume, 150 g piept de curcan la gritar,
- 100 g legume fierte (din supa), o salata verde si un mar.

Gustari: 50 g branza slaba de vaci, o feliutd de sunci presatd slab,
o felie de paine de secard; o portocala.

APATRA 71

Mic dejun: 150 ml suc din portocale stoarse, o felie de paine de secara
unsa cu o lingurita rasa de unt, o feliuta de suncd presatd, un ceai neindulcit |
sau o cafea amara.
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Dejun: 150 g file de peste cu garniturd mexicana din: 100 g morcovi, 50 g
orez, 50 g mazare, 100 g cartofi, toate fierte si amestecate cu un ou crud atunci s
cand sunt fierbinti.

Gustari: 250 ml iaurt dietetic, fructe si legume in orice cantitéti, un ceai
de plante neindulcit.

A CINCEA 71

Mic dejun: o felie de sunca presatd, 30 g telemea de vaci, o rosie, o felie
de pdine de secard, 150 ml lapte cu 1,5% grasimi.

Dejun: 100 g muschi de porc la grétar, cu garniturd din 100 g morcovi si
100 g cartofi fierti, o lingurita ulei de floarea-soarelui, sare, piper; o para.

Gustari: 200 mliaurt dietetic cu 50 g fulgi de porumb, 2 fructe sau sucul
rezultat din stoarcerea lor.

A SASEA 71

Mic dejun: 2 oud réscoapte, o rosie si un castravete proaspit sau un ardei
gras, un ceai de plante neindulcit sau o cafea amara; o portocala.

Dejun: 200 ml supd de zarzavat, o salats de cruditati din: 100 g morcovi,
50 g teling, 25 g porumb conservat, o jumatate de mér, 50 g radacind de
patrunjel date prin rdzatoare (cu exceptia porumbului), asezonate cu o lingurits =
ulei de floarea-soarelui si una de otet, sare si piper.

Supd de zarzavat

Materii | | ) Proces tehinologic
o UM - | (| , Rddiicinoasele se curdtd, se Spﬂ‘
‘ ' il cubulepe. Varza se taie fasii. Buchetelele
H . i coli se désfac si se spald. Ardeiul, rosia sic
i q curdid, se spald §i se toacd mdrunt. ®it
—p‘;{‘;:m f dtrunjel j | spalh §1 Se toacd mdrunt. ‘
— rdddcind telind g Mod de preparare .
_ gubie 7 Ceapa se pune la cdlit intr-un vas
_ varzd alléfrogie 5 putin ulei de mdsline. L_egumg(e
— buchetele broccoli || g pétrunjelul, p cistcifnaculg F E[mfl’g u[ia,‘z‘z,r
b g - 7 varza se pun lingd ceapd, la calit, la
o Vi 3-4 minute. Apoi se adaugd rosia si b
- i sare, si se acoperd 1 vasul cu un capac,
e 4 fiarbd la foc mic. Cand au fiert toate | légxz
S ey pune bulionul si piperul. La sfa
— pdtrunjel g pinge
it —sare g Servire
— piper g Se serveste caldd.

Gustari: 150 g zmeurd, 100 ml lapte cu 1,5% grasimi, o felie de paine =
de secarg, o feliuta de sunca presata; fructe sau sucuri naturale.
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A SAPTFA 71

Mic dejun: o felie de paine de secard, 30 g branzi topit3, 150 ml lapte
Cu 1,5% grdsimi; o portocald sau 2 mandarine.

Dejun: 200 g crap fript, 200 g legume fierte asezonate cu sare si piper,
o salatd verde stropitd cu o lingurita ulei de floarea-soarelui si putin otet.

Gustari: 200 mliaurt dietetic, un ou riscopt, o feliut de paine de secars;
o portocald sau o mandarina.




