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PROPOZYCJA DIETY 1500 KCAL

Polsk

Ok. 40 g/szt

Rodzaj llos¢ na 1 dzien Uwagi:
jedzenia:
Pieczywo: 4 kromki razowego chleba Oznaczony 3-4 na skali jasny-ciemny chleb

2 chrupkie chlebki= 1 kromka chleba
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Kasza, ptatki zbozowe:

1 dl (ok. 40 g) kaszy lub ptatkéw
$niadaniowych

Marka Ngkkelhull

fi)

Mieko, mleko kwasne,
jogurt:

4 dl dziennie

0.7 % ttuszczu/dl lub 100g
Wybieraj produkty bez dodanego cukru

Obktady do chleba:

2 plasterki lekkiego sera z6ttego

(20g)
2 plasterki czystej wedliny (30g)

Wybierz inny obkfad z listy

Owoce drzewiaste i
jagodowe:

2 szt.

Rdznicuj to, co jesz

2 dl owocow jagodowych =1 owoc drzewiasty
% awokado = 1 owoc drzewiasty

1 dl soku = 1 owoc drzewiasty

Ziemniaki, ryz,
makaron, bulgur,
kuskus, gryka:

2 ziemniaki lub
1 dl gotowanego (1/2 dl /30g
surowego) makaronu, ryzu lub
tym podobnego

Potdz to najlepiej na talerzu zgodnie z modelem
redukcji wagi
(patrz druga strona)

Mieso, ryby, dréb,

1 porcja po 125g surowej wagi

Potéz to najlepiej na talerzu zgodnie z modelem

dziennie.

Woybierz najlepiej % dl roslin
stragczkowych dziennie (np.
fasola, ciecierzyca, groch,
soczewica.)

jajka: (ok. 100 g wagi po redukcji wagi
przyrzgdzeniu).
Warzywa: Dowolna ilos¢, co najmniej 5 dl Rdéznicuj miedzy gotowanymi i surowymi

warzywami/satatkami.
Potdz to najlepiej na talerzu zgodnie z modelem
redukcji wagi

Tluszcze jadalne:

1 tyzeczka miekkiej margaryny
1 tyzeczka oleju
20 g margaryny lekkiej

Wybieraj margaryny lekkie/w ptynie lub olej przy
przyrzadzaniu positkow.
Uzywaj margaryny lekkiej na chlebie.

Tran:

1 tyzeczka tranu lub kapsutki z
tranem

Tran jest wazny ze wzgledu na zawartos¢
witaminy D i kwasdw ttuszczowych omega 3




e Pij wode do positkdw i aby ugasi¢ pragnienie

e Jezeli bardzo szybko spadasz na wadze i jestes bardzo gtodny, mozesz zjes¢ dodatkowg kromke chleba lub

troche wiecej ziemniakéw, ryzu lub makaronu.

Ty sam/a decydujesz, jak rozdzielasz jedzenie w ciggu dnia. My proponujemy, jak mozesz podzieli¢ positki, aby to

sprzyjato redukcji wagi.

Aby spalanie byto szybsze, a poziom cukru we krwi stabilny, wazne jest, abys$ spozywat/a kilka positkdw w ciggu dnia.

To moze tez sprawié, ze bedziesz mniej odczuwac gtdd.
Nie nalezy jes¢ pdzniej niz 2 godziny przed potozeniem sie spac wieczorem.

Sniadanie
1 porcja owsianki sporzadzonej z 1 dl ptatkéw owsianych i 2-3 dl wody.
2 dl mleka/ mleka kwasnego/jogurtu

Lunch
2 kromki chleba z cienkg warstwg lekkiej margaryny i obktadem
2 dl satatki lub catych/pokrojonych warzyw

Obiad

2 ziemniaki/1 dl gotowanego ryzu/ 1-1 % dl gotowanego makaronu

100g przyrzadzonego miesa, ryby, kurczaka lub 2 dl gotowanej fasoli /soczewicy
Co najmniej 3 dl warzyw. Rdznicuj warzywa i jedz je surowe, gotowane, z woka lub
zapiekane w piekarniku. Do satatki mozesz doda¢ troche dressingu z oleju/octu
winnego.Do obiadu mozesz spozy¢ 1 dl chudego sosu. Jezeli sam/a przyrzgdzasz
sos, mozesz go zrobi¢ z wywaru i zage$ci¢ maka/skrobig kukurydziang

Kolacja

2 kromki chleba z cienkg warstwg lekkiej margaryny i obktadem
1 szklanka mleka/ mleka kwasnego/jogurtu

2 owoce rozdzielone dowolnie w ciggu dnia

MAKAROMN, RYZ
TIEMMNIAKI

MODEL REDUI

MIESO, RYBY
ROSLINY STRACZKOWE
JAJKA

Podwieczorek / przerwa na kawe: Unikaj cukru w kawie i herbacie. Jezeli pijesz herbate/kawe z mlekiem, uzywaj
mleka odttuszczonego 0.7 %. Ciasteczka/ suszone owoce/ daktyle i orzechy zawierajg duzo kalorii, nalezy ograniczy¢

ich spozywanie i nie jadac ich codziennie.



