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Kazdy organizm jest inny, dlatego efekt diety bedzie uzalezniony od tego jakie masz
predyspozycje. Osoby chore na: nadcis$nienie, choroby serca, tarczycy i inne wymagajace
farmakologicznego leczenia powinni skonsultowac diete ze swoim lekarzem prowadzgcym.

W dobie eskalacji otytosci priorytetem w dziedzinie odzywiania byty badania nad przyczynami
takiego stanu rzeczy. Naukowcy doszli do wniosku, ze przyczyn jest sporo a ich jednoczesne
wystepowanie poteguje otytos¢. Badajgc przyczyny, naukowcy jednoczesnie doskonale poznali
mechanizm powstawania tkanki ttuszczowej , co dato z kolei pewnos¢, ze proces tworzenia tkanki
ttuszczowej moze by¢ skutecznie odwrdcony, pod warunkiem, ze nauczymy sie odpowiednio jes¢,
odpowiednie pokarmy i odpowiednio zachowywa¢ w stosunku do naszego organizmu.

Dieta ta ma na celu podziatanie sposobem jedzenia na metabolizm i spowodowanie
przyspieszenia spalania tkanki ttuszczowe;j.

Diete te mozna stosowac przez 10 dni i robi¢ przerwe 1 — 3 dniowa, nastepnie jezeli chcemy
zrzuci¢ nastepne kilogramy to stosowac jg kolejne 10 dni jednoczesnie starajac sie przez caty czas

trzymac sie zasad zdrowego odzywiania.
ZASADY ZDROWEGO ODZYWIANIA:

1. Odpowiednie nawadnianie organizmu (min. 2 litry wody niegazowanej w ciggu dnia lub
wyliczona odpowiednig ilo$¢ wody dla lepszego efektu ( masa ciata podzielona przez 30)
2. Unikamy stodyczy, ziemniakdw oraz biatego pieczywa.
Kazdy positek jemy powoli, przezuwajac kazdy kes kilka krotnie w ustach.
Nie smazymy, wybieramy produkty niskottuszczowe
Codziennie staramy sie iS¢ na spacer (pét godziny)
Jemy wiecej owocéw i warzyw niz produktow przetworzonych w stosunku 2:1

No v s~ w

Jadamy czesciej ale mniejsze porcje.

OGOLNE ZASADY DIETY:

Dzien nalezy podzieli¢ na 6 positkdw, ilos¢ positkdw jest bardzo wazna, dlatego zanim
przyzwyczaimy sie musimy niejako zaplanowad sobie dzien wczesniej to co bedziemy jes¢ . Warto
diete zaczgc przez weekend . Nalezy réwniez pamietacé, a szczegdlnie, gdy dotychczas jadalismy 3
positki dziennie, ze musimy porcje zmniejszy¢ w stosunku do dotychczasowych, poniewaz tych
positkdw bedzie wiecej. Nie musimy sie obawiac ze bedziemy gtodni, poniewaz uczucie gtodu przez to
ze bedziemy positki jes¢ powoli szybko sie zaspokoi a czestosé positkdw nie pozwoli na ,gtodowanie”.

Dieta o tyle jest prosta, ze nie musimy liczy¢ kalorii, ani zmusza¢ sie do jedzenia produktéw
ktdrych nie lubimy. Sami sobie komponujemy positki . Pokarmy podzielone sg na grupy i kazdy dzien
jest rozpisany ile z danej grupy na jeden positek przypada produktéw.
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GRUPA 1

Truskawki Ananas
Czeresnie Gruszki
Nektarynki Jabtka
Cytryna Papaja
Limonka Pomarancze
Mango Morele
Grejfrut Jagody
Pamelo Winogrona
Maliny Brzoskwinie
Jezyny Sliwki

Kiwi Melon
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GRUPA 2

http://bealinea.pl

Fasola

Jajka na twardo

Satatka z jajek (patrz preepisy)
Plasterki sera

Plasterki szynki
Plasterki boczku
Plasterki szynki z indyka
Orzechy ziemne (matagarst)
Orzechy laskowe mata garst)
Orzechy brazylijskie(mata garst)
Kurczak (vez skory)

Makrela

Potrawy z ryb patrz przepisy

WO+0W| Nna (patrz przepisy)

Serek wiejski

Satatka z tunczyka

Pstrag

Fladra

Krewetki
Homar

Migdaty (matagarct)
Pistacje (mata garsc)
tosos

Dorsz
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GRUPA 3

Cukinia Brokuty
Kabaczek Szparagi
Pomidor Pieprz
Ogorek Satfata

Seler Buraki czerwone
Rzepa Kapusta
Groszek Grzyby
Rzodkiewka Cebula
Baktazan Por

Czosnek Zielona fasola
Szpinak Papryka
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GRUPA 4

Cukinia Grzyby pietruszka
Brokuty Nektarynki winogrona
Kabaczek Plasterki sera pomarancze
Szparagi Jajecznica melon
Pomidor Wotowina karczoch
Pieprz Kurczak pamelo
Ogorek makrela brzoskwinie
Satata tosos krab

Seler suszone Sliwki kalafior
Buraki czerwone soczewica fladra
Rzepa jajka natwardo  dorsz
Kapusta cytryna Groszek truskawki
Plasterki boczku grejpfruty Rzodkiewka
Cebula Bakfazan Brukselka
Czosnek Zielona fasola Szpinak
CzeresSnie Rzepa Rzodkiewka
Mandarynki kiwi Melon
Krewetki Papaja Figi

Safatka z jajek Kumkwat Ananas

Jabtka
maliny

Satatka z tuiczyka Gruszki

jagody
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DZIEN 1
Kolejnos$¢ w ciggu dnia dowolna:

POSILEK : 2 produkty z grupy |
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DZIEN 2
Kolejnos$¢ w ciggu dnia dowolna:

POSILEK : 2 produkty z grupy |
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DZIEN 3
Kolejnos$¢ w ciggu dnia dowolna:

POSILEK : 2 produkty z grupy |
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DZIEN 4
Kolejnos$¢ w ciggu dnia dowolna:

POSILEK : 2 produkty z grupy |
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DZIEN 5
Kolejnos¢ w ciggu dnia dowolna:

POSILEK : 2 produkty z grupy |
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DZIEN 6
Kolejnos¢ w ciggu dnia dowolna:

POSILEK : 2 produkty z grupy |
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DZIEN 7
Kolejnos$¢ w ciggu dnia dowolna:

POSILEK : 2 produkty z grupy |
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DZIEN 8
Kolejnos$¢ w ciggu dnia dowolna:

POSILEK : 2 produkty z grupy |
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DZIEN 9
Kolejnos$¢ w ciggu dnia dowolna:

POSILEK : 2 produkty z grupy |
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DZIEN 10
Kolejnos$¢ w ciggu dnia dowolna:

POSILEK : 2 produkty z grupy |
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Moze bedzie Ci sie wydawata, dziwna ta dieta ale w tym tkwi sekret
skutecznosci. Poniewaz odpowiednia ilos¢ i jako$¢ jedzenia
skomponowana na przemiennie powoduje wzrost metabolizmu i
szybsze spalanie tkanki ttuszczowej.

W ciggu 10 dni mozesz schudnag¢ nawet do 4 kilo, poniewaz
reguluje sie gospodarka wodna, wydalane sg niestrawione resztki
zalegajace w jelitach i spalana jest tkanka ttuszczowa. Wszystko to
powoduje znaczny ubytek wagi w pierwszych 10 dniach, pobudzenie
metabolizmu i uruchomienie naturalnych proceséw spalania tkanki
ttuszczowej.

A wiec nie dziw sie niczemu tylko zacznij jg stosowacd by przekona¢
sie jak fatwo i skutecznie mozesz zapanowac nad swoim

metabolizmem i mie¢ kontrole nad swoja waga.

Powodzenia
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EFEKT OSIAGNIETY | CO DALEJ?

Musisz by¢ swiadom jednej bardzo waznej rzeczy, a mianowicie
znaczny ubytek wagi w krotkim czasie to o wiele trudniejsze
utrzymanie wagi po zakonczeniu diety. A trwatos¢ efektow mozesz
mie¢ zagwarantowane, jezeli utrzymasz wage co najmniej 2 lata po
zastosowaniu kazdej diety.

Schudnac jest tatwiej niz utrzymac wage. Jezeli nie wrdcisz do ztych
nawykow i bedziesz sie trzymac zasad zdrowego odzywiania oraz
dodasz przynajmniej 3 razy w tygodniu ¢wiczenia po pot godziny —
masz ogromng szanse by utrzymac wage, ale wszystko zalezy od
Ciebie.

Kilka wskazowek:

1.Nawyk, jedzenia 4 — 5 positkdw dziennie powinien wejsé na
state do twojej codziennosci.

2. Nie przejadaj sie — pomoze Ci w tym nawyk jedzenia powoli

3. W restauracjach popros o potowe porcji, serwujg duze porcje,
wiec i tak nie zjesz wszystkiego .

4.Unikaj produktow ,bez ttuszczu” a stodkich — poniewaz cukier
rekompensuje brak ttuszczu i kalorii jest z reguty wiecej niz w
produktach z ttuszczem.

5.Jezeli nie chcesz budowaé masy miesniowej, nie musisz ¢wiczyé
intensywne, wystarczg codzienne 30 minutowe spacery, lub chodzenie
z kijami.

6.Stosuj zasade niejedzenia co najmniej 3 godzin przed snem.
Podczas snu nie spalamy kalorii i prawie wszystko, a szczegdlnie
weglowodany (np. chleb) odtozy sie w ttuszcz. Jezeli musisz cos zjes¢
zjedz chudy twardg lub tunczyka.

7.Jesli nie musisz nie pij alkoholu, a szczegdlnie piwa (ew. piwo
light) ze wzgledu na tzw. puste kalorie. Z alkoholi jedynie lampka
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czerwonego wytrawnego wina daje korzys¢ w postaci silnych
antyoksydantéw zawartych w tego typu winie.

8.Staraj sie jes¢ jak najmniej przetworzona zywnosé. 2/3
pozywienia powinno stanowic¢ jedzenie organiczne czyli surowe
warzywa i owoce.

9.Jezeli nie ¢wiczysz regularnie uwazaj na ryz i makarony sg to
bomby weglowodanowe, ktére gdy ich nie spalisz podczas wysitku
fizycznego odtozg sie w tkance ttuszczowe;j. Jak juz masz ochote na ryz
to tylko brgzowy z warzywami, a jak makaron to petnoziarnisty lub
maki durum lub samoling ugotowany al’dente bez dodatku sosu
(najlepiej warzywa) i koniecznie zaplanuj w tym dniu dodatkowa
aktywnosc fizyczng (basen, fitness, jogging)

10. Pl WODE co najmniej 2 litry dziennie to podstawa zdrowia,
Swietnego samopoczucia oraz utrzymania wagi.
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Putapki zywieniowe, ktdrych powinienes sie wystrzegac podczas
utrwalania wagi:

1.Stodycze , czekolada, ciasta i desery - zbyt duza ilos¢ cukrow
zawsze skutkuje podwyzszeniem wagi.

DOZWOLONE: Raz w tygodniu kawatek dietetycznego ciasta +
kostka gorzkiej czekoladly.

2.Jedzenie zbyt duzej ilosci chleba.

DOZWOLONE: 1-2 kromki dziennie petnoziarnistego chleba

3.Napoje gazowane oraz typu energy, soki z kartonow

DOZWOLONE: Soki warzywne lub warzywno owocowe lub
owocowe wyciskane wtasnorecznie

4.stodkie ptatki sSniadaniowe

DOZWOLONE: ptatki owsiane z dodatkiem suszonych owocow oraz
otreby

5.wszystko co jest smazone lub w panierce

DOZWOLONE: chrupiqcq skorupke, mozna uzyskac piekqc potrawy
w piekarniku (patrz przepisy)

6. chipsy, frytki, pizza, Fast foody

DOZWOLONE: dietetyczne wersje (patrz przepisy)

W dzisiejszych czasach zdrowe odzywianie to Swiadome
odzywianie. Jezeli wyeliminujesz zte nawyki zywieniowe, ktore
doprowadzity Twodj organizm do nadwagi bedziesz miat petng kontrole
nad swoimi gabarytami.
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PRZEPISY do diety:

Satatka z tunczyka

Puszka tunczyka w sosie wtasnym +posztakowana kapusta
pekinska+ ziota do satatek

Satatka z jajek

Jajka ugotowane na twardo + po6f tyzeczki majonezu light + jogurt
naturalny+ szczypior

RYBY

Tuszka ryby
duza wloszczyzna
tyzka posiekanej natki pietruszki
sol
olej sojowy
sposob przygotowania:

1. Sprawiona rybg starannie umyj 1 natrzyj sola. Wtoszczyzne oczyscic,
pokroj w paseczki 1 nadziewaj warzywami rybe

2. Nastepnie obficie skrop rybg olejem, zawin w foli¢ 1 wstaw do dobrze
nagrzanego piekarnika

3. W czasie pieczenia foli¢ zwilzaj co jaki$ czas woda

4. Przed podaniem posyp karpia obficie natka i skrop sokiem z cytryny

WOLOWINA / KURCZAK

Miesa pieczemy w rekawie foliowym we wtasnym sosie.

Wotowine nalezy dzien wczesniej zanurzyé w zalewie z 2 tyzek
oleju i reszte wody, ziota do mies czerwonych do smaku, czosnek,
cebula i papryka stodka. Mieso trzymacé w zalewie w lodéwce po
wyjeciu z zalewy posoli¢ i wstawi¢ w rekawie foliowym do piekarnika
piec do miekkosci.

Z udek kurczaka zdjg¢ skére, natrzec solg, papryka stodka,
czosnkiem i popruszy¢ pieprzem ziotowym wstawi¢ do piekarnika w
rekawie foliowym i upiec. Mozna tak réowniez przyrzadzié piers z
kurczaka.
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Przepisy do stosowania podczas utrwalania wagi

Domowy Kebab
Farsz miesny:
podwadjna piers z kurczaka
sok z potowy limonki
1 tyzka oliwy
3 tyzeczki mielonego kuminu
2 tyzeczki stodkiej papryki
szczypta chilli
sol i pieprz

Tzatzyki:

1 maty jogurt

1 zgbek czosnku

1 maty ogdrek

szczypta mielonego kuminu
sol i pieprz

Lavash:

1 szklanka maki pszennej petnoziarnistej
ok. 1/8 szklanki cieptej wody

1 tyzeczka miekkiego masta

sol

Dodatki:
pomidor
chrupiaca satata
czerwona cebula

Piers z kurczaka nalezy pokroi¢ w paski. Wtozy¢ do miski, zala¢ oliwa, sokiem z limonki, dodac
przyprawy, wymieszac i odstawi¢ do marynowania na minimum godzine. Smazy¢ 5 minut w matej ilosci
oliwy, na teflonowej patelni.

Ogodrka obra¢, zetrzec¢ na tarce na grubych oczkach. Lekko posoli¢ i odstawic¢ na chwile, az ogdrek pusci
sok. Nastepnie nalezy odcisng¢ nadmiar wody. Odcisnietego ogdérka dodad do jogurtu. Wycisngé
czosnek, dodac¢ do masy jogurtowo-ogérkowej. Posoli¢, popieprzy¢ i dodac szczypte kuminu.
Wymieszac i odstawic¢ na godzine.

Make rozrobi¢ z mastem, solg i wodga. Zagnies$¢ ciasto W razie potrzeby dodac jeszcze wody —
konsystencjg ciasto powinno przypominac ciasto na pierogi. Wyrobione ciasto zostawi¢ by odpoczeto
na 20 minut. Nastepnie ciasto nalezy podzieli¢ na dwie czesci i z kazdej rozwatkowac cienki placek.
Podczas watkowania podsypac¢ maka, tak by ciasto nie lepito sie do watka i stolnicy. Gotowe placki
smazy¢ na dobrze rozgrzanej teflonowej patelni bez ttuszczu. Placki smazg sie bardzo szybko. Gdy tylko
na ich powierzchni pojawig sie bable, nalezy je przewrdci¢ na drugg strone, smazy¢ jeszcze chwile i
zdjac z patelni. Nie nalezy ich za dtugo smazy¢ poniewaz robig sie suche i tamliwe.

Na gotowy placek naktadamy sos tzatzyki, chrupigcg satate, plaster pomidora i czerwonej cebuli i
zawijamy.

Tradycyijny kebab ma 1200 kcal, nasza wersja 600 kcal

22|Strona


http://slimak.onet.pl/_m/TVN/tvnstyle/porcja.pdf

10 dniowa dieta przyspieszajgca spalanie tkanki ttuszczowej http://bealinea.pl

HAMBURGER

Burger:
250g mielonego udzca z indyka
2 ptaskie tyzki twarozku ziarnistego light
2 gatgzki tymianku cytrynowego
skorka z potowy cytryny
% tyzeczki musztardy
sol i pieprz

Dodatki:

kilka listkdw chrupigcej sataty
kietki

pomidor

2 butki petnoziarniste
domowy ketchup

Twarozek odsgczyé z nadmiaru serwatki, starannie rozdrobni¢ widelcem, potgczyé z miesem. Dodaé
sol, pieprz, listki tymianku, drobno posiekang skdrke cytrynowg, musztarde, wyrobi¢ mase. Uformowac
4 ptaskie kotleciki i smazy¢ na patelni teflonowej na nieduzym gazie. Podawac z butkg petnoziarnistsg,
domowym ketchupem, pomidorem, kietkami i chrupigca satata.

Tradycyjny hamburger ma 350 kcal, nasza wersja 225 kcal

PIZZA

Ciasto:
1 szklanka maki pszennej petnoziarnistej
5 g drozdzy
ok. 1/4 szklanki cieptej wody
1 tyzka oliwy z oliwek
sol

Sos pomidorowy:

1 puszka pomidoréw pelati

1 zgbek czosnku

1 peczek bazylii razem z todygami
gars¢ oregano

sol i pieprz

szczypta cukru

Dodatki:
mozzarella light
ruccola
pomidor

Drozdze rozrobié¢ w % szklanki cieptej wody i odstawi¢ na chwile. Do miski przesiaé make, doda¢ sél,
oliwe, rozrobione drozdze. W razie potrzeby dodac wiecej wody. Ciasto wyrobic i odstawié do
wyrosniecia na 20 minut. Wyrosniete ciasto rozwatkowac na cienki placek, maksymalnie 2-3
minimetry. Rozgrza¢ piekarnik do maksymalnej temperatury (minimum 230*). Na rozgrzang blache
ktadziemy rozwatkowane ciasto, smarujemy je 3 tyzkami sosy pomidorowego, uktadamy pokrojong w
plastry mozarelle i pomidora. Pieczemy az sie zrumienig brzegi a ser rozptynie. Po upieczeniu
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posypujemy jg garscig ruccoli i podajemy.
Tradycyjna pizza ma 2000 kcal, nasza wersja 880 kcal

PIECZONY KURCZAK

1caty kurczak zagrodowy
2 garsci $wiezej szatwii
5 gatazek rozmarynu
1 gtéwka czosnku
2 sparzone cytryny
sol, Swiezo mielony pieprz
oliwa z oliwek

Kurczaka doktadnie umy¢, posoli¢ i popieprzy¢ w Srodku. W mozdzierzu przygotowaé paste z
posiekanych lisci szatwii, 4 posiekanych zgbkdéw czosnku, posiekanych listkdw z 2 gatgzek rozmarynu,
pieprzu, otartej skorki cytrynowej i 2 tyzek oliwy. Od goéry nacigé skore kurczaka w jednym miejscu i
oddzieli¢ jg od miesa. Natrze¢ marynatg mieso pod skdrg, a w srodku mieso posolié¢. Odstawi¢ na min.
3h, zeby kurczak dobrze sie zamarynowat. Cytryny pokroié na éwiartki, wtozy¢ do srodka kurczaka,
razem z resztg zgbkdw czosnku i rozmarynem. Kurczaka wtozy¢ do rekawa do pieczenia i wstawic¢ do
piekarnika nagrzanego do 180stopni na 45 minut. Po tym czasie rozcigé torebke od gory i piec jeszcze
10 minut.

Tradycyina porcja kurczaka z ziemniakami ma 550 kcal, nasza wersja 250 kcal.

SCHAB W PISTACJACH Z SUROWKA Z MARCHEWKI

2 kotlety schabowe

sok z jednej limonki

skorka otarta z jednej limonki
kawatek swiezego imbiru (2 cm)
2 tyzki ptynnego miodu

1 tyzka oliwy

1 biatko

gars¢ uttuczonych pistacji

sol i pieprz

na suréwke:

4 stodkie marchewki

2 zabki czosnku

sok z potowy cytryny
peczek natki pietruszki
1 tyzka oliwy

sol i pieprz

Przygotowadé marynate. Zetrze¢ imbir i skorke z limonki, potgczyc¢ z sokiem z limonki i miodem,
wymieszac, przyprawic solg i pieprzem. Mieso rozbi¢ przez folie i wtozy¢é do marynaty, odstawic na
minimum 1 godzine. Przygotowac surowke. Marchewke pokroi¢ w cienkie plasterki, wycisng¢ czosnek,
dodac oliwe, sok z cytryny, sél, pieprz i doktadnie wymieszac. Odstawi¢ na 30 minut. Posiekac natke,
dodac do suréwki. Zamarynowane mieso panierowac w biatku i w pistacjach. Wstawié¢ do piekarnika
nagrzanego do 200 stopni na 15 minut. Piec z termoobiegiem.
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10 dniowa dieta przyspieszajgca spalanie tkanki ttuszczowej http://bealinea.pl

SCHAB W PANIERCE Z PIECZONYMI ZIEMNIAKAMI | SUROWKA

2 kotlety

4 tyzki zmielonego siemienia Inianego
biatko z jajka

4 ziemniaki

oliwa

Swiezy rozmaryn

pieprz i sol

na suréwke:

200g kiszonej kapusty

1/4 matej czerwonej cebuli

1 gruszka

1 tyzka pokrojonych orzechéw wtoskich
1 tyzka oleju orzechowego

garsc zurawiny

sol i pieprz

Ziemniaki pokroi¢ na ¢wiartki, utozy¢ na blasze do pieczenia, posmarowac oliwg, posypac
rozmarynem. Popieprzy¢ i posolic¢. Kotlety delikatnie rozbi¢ przez folie, przyprawi¢ solg i pieprzem.
Panierowac w roztrzepanym biatku i zmielonym siemieniu Inianym, nastepnie utozy¢ na posmarowanej
oliwg kratce do pieczenia. Ziemniaki wstawi¢ na dot piekarnika rozgrzanego do 200 stopni. Po 10
minutach wsung¢ do piekarnika na sSrodkowg szyne kotlety na kratce. Piec jeszcze przez 15 minut w
termoobiegu.

Kapuste przesiekaé, pokroi¢ cebule, zetrzec gruszke i dodac zurawine. Dodac olej, orzechy, sél i
pieprz, wymieszac.

ZAOSZCZEDZAMY OK. 400 kcal!!!
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