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Jak utrzymacé szczupta sylwetke jesienig i zimg?

Za oknem deszcz, szaro, buro, nic nie nastraja nas
pozytywnie. Ciezko sie przyzwyczai¢ do mysli, ze
teraz przez kilka tygodni, a nawet miesiecy bedzie
mniej stonca. Szybkie, ciemne chtodne wieczory, a z
szafy trzeba wyjac ciepte zimowe ubrania, a schowaé
letnie bluzeczki i krotkie spodenki. Na samg mysl,
mamy ochote schowaé sie pod kotdrg, wypi¢ cieptg
herbate postodzong cukrem i zjes¢, co najmniej pot
stoika kremu czekoladowego.

Niestety w czasie jesieni i zimy tatwiej przytyé, bo
mamy  mniej ruchu, a jesienng chlape
rekompensujemy sobie pysznymi stodkosciami. Ale
koniec tego uzalania sie nad sobg!!! Pomysl w ten
sposob: jeszcze tylko kilka miesiecy i gorgca plaza
bedzie czekaC na mnie... Wykorzystaj te kilka
miesiecy na to, aby wyszczupli¢ swojg sylwetke,
poprawic¢ jedrnosc¢ skory, pozbyC sie nadmiaru tkanki
ttuszczowej, wzmocni¢ wiosy, skore i paznokcie.

Zachecam do zastosowania wszystkich opisanych w
tym e-book’u rad, wskazowek i jadtospisu. Zapraszam
do zapoznania sie z calym materiatem, takie
przedsiewziecie nie tylko wyszczupli Cie o Kkilka
zbednych kilogramow, ale takze pozwoli w petni
szczescia i radosci wytrwac okres jesienno — zimowy.
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Jadlospis jesienno — zimowy.
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2.2. Zdrowy 14 dniowy jadtospis.

Dzien 1
Sniadanie |

Rozgrzewajaca owsianka z cynamonem i jabtkiem

* ptatki owsiane btyskawiczne — 4 tyzki

* jabtko — 1 Srednia sztuka

* suszona zurawina — 2 tyzeczki

* posiekane orzechy wiosie — 1 ptaska tyzka
* cynamon — V2 tyzeczKi

* miod — 1 ptaska tyzeczka

* mleko 2 % tt. — 1 szklanka — 250 ml|

Mleko zagrzac¢, zala¢ nimi ptatki owsiane chwile odczekac¢, dodaé pokrojone jabtko,
inne sktadniki oraz 1 tyzeczke miodu i cynamon.

Sniadanie Il

Kanapeczki z krakowska sucha oraz ogoérkiem kiszonym

* pieczywo zytnie — razowe — 2 kromki
* masto — cienko posmarowac (5 g)

* krakowska sucha — 2 plasterki — 10 g
* ogorek kiszony — 1 srednia sztuka

Przekaska

Tarta marchewka z jabtkiem z suszona zurawina

* marchewka — 1 srednia sztuka
* jabtko — 1 Srednia sztuka

* suszona zurawina — 2 tyzeczki
Obiad

Zupa krem z cukinii, indyk z grilla, surowka z kapusty kiszonej

Zupa przewidziana takze na obiad w kolejnym dniu.
Porcja — 1 talerz — ok. 350 - 400 ml
* cukinia — 2 sztuki

* cebula — 1 mata sztuka
Wiecej w petnoej wersji E-book’a
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Jak nie przyty¢ w trakcie Swiat Bozego Narodzenia?
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Kazdy, kto zmienia swoje nawyki zywieniowe na zdrowsze, redukuje mase ciata,
bardzo obawia sie wszelkiego rodzaju $wiat czy imprez. W czasie $wiagt na stole
mozemy znalezé wiele przepysznych potraw, ale takze kalorycznych. Swieta Bozego
Narodzenia, to szczegdlnie piekny czas, potgczony z spedzaniem czasu przy
wspolnym stole. Jak sprawic, aby ten czas kojarzyt nam sie z rodzinng atmosfera, a
nie z dodatkowymi kilogramami? Zastosuj kilka prostych wskazéwek, a na pewno nie
przytyjesz w czasie tych Swigt Bozego narodzenia.

Zachowaj godziny positkow.

Jedzenie regularnie, o okreslonych godzinach to juz 50% sukcesu!!! W czasie Swiat
postaraj sie zachowac przerwy pomiedzy positkami. Staraj sie nie siedzie¢ przy stole
caty czas, poniewaz to jest duzg pokusg do podjadania.

Zjedz ciasto, ale z umiarem.

To, co jest najbardziej niebezpieczne na Swigtecznym stole, to réznego rodzaju
stodycze i ciasta. Mozesz sobie pozwoli¢ na zjedzenie ciasta, ale niech to bedg 2
kawatki dziennie. Ciasta jedz w potaczeniu z danym positkiem, np. po obiedzie, czy |l
$niadaniu. Jedzac co$ stodkiego z gtdwnym positkiem nie podjadasz, organizm

, traktuje to jako jeden positek. Takie jedzenie stodyczy uchroni Cig przed zbyt duzg

produkcjg insuliny, a tym samym przed tworzeniem sie zbednej tkanki ttuszczowej.

Wiecej w petnej wersiji e-book’a
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Odchudzone przyjecie Sylwestrowe
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Specjalnie dla Panstwa umiescitam ciekawe, kolorowe, i
zarazem zdrowe przepisy, ktore mozna wkomponowaé z
sylwestrowe lub karnawatowe menu.

To, co tuczy w czasie karnawatu to alkohol. 1 g alkoholu to az 7
kcal, to bardzo duzo! Oczywiscie mozna pi¢ alkohol, ale z
rozwagq. Gtownie kobiety pijg roznego rodzaju drinki z stodkimi
napojami colg, sokami. Zamiast stodkich i kalorycznych drinkéw
mozna wybra¢ wino czerwone.

4.1. Menu sylwestrowo — karnawatowe
Zupa krem z cukinii

* cukinie — 2 Srednie sztuki

* bulion warzywny — ok. 800 ml ( moze by¢ sporzadzony z kostki
rosotowej bez konserwantéw lub z swiezych warzyw: marchew,
pietruszka, seler, por)

* mata cebula — 1 sztuka

* czosnek — 1 zgbek

* oliwa — 1 tyzka

* posiekana, Swieza mieta — 1 tyzka

* jogurt grecki — 1 mate opakowanie ( ok. 180 — 200 g )

* pieczywo zytnie — razowe -2 kromKi

* przyprawy: sol, pieprz ziotowy, gatka muszkatotowa

Cukinie pokroi¢ w kostke ( razem ze skorka), cebule pokroi¢ w
drobng kosteczke, czosnek przecisng¢ przez praske. Do garnka

Peten przepis dostepny po zakupie

10



akadzmia
skutzcznej CJIZF\/

www.dobrekalorie.com

ZAKONCZENIE

Dzigkujg za lekturg tej publikacji. Mam nadziejg, ze znalezliScie Panstwo duzo ciekawych
informacji, wskazoéwek oraz przepisow. Jestem przekonana, iz zastosowanie si¢ do
wszystkich rad pozwoli Panstwu na osiagnigcie wymarzonego efektu do Sylwestra
2012/2013.

Dominika Stefankiewicz

Dietetyk Medyczny

Akademia Skutecznej Diety

Al. Grunwaldzka 82 lokal 353A
80-244 Gdansk

tel. kom.: 606 517 057

NIP: 6482557298

e-mail: dominika@dobrekalorie.com
www.DobreKalorie.com
www.facebook.com/AkademiaSkutecznejDiety
www.youtube.com/DobreKalorie

Z nami o

chudzanie to rado$¢
- ' o _'-

. Y

«.. bo wladciwe odzywianie to zmiana Zycia na lepsze!

i przyjemnosé...

Wszelkie prawa zastrzezone. Rozpowszechnianie i
kopiowanie catosci lub czesci niniejszej publikaciji jest zabronione bez
pisemnej zgody autora. Zabrania sie jej publicznego udostepniania w

Internecie oraz odsprzedazy
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