lusta de verificare
é KiloStop

Primii pasi spre silueta visata — dr.Laura Ene

Ce mananca un nutritionist la dieta?

D Micul dejun:

Paine graham

Crema de branza light

Somon afumat sau branza telemea

Cateva rondele de castravete sau jumatati de ardei

sau
O cutie de branza slaba
Un fruct
Un caus de migdale
sau

Cereale integrale (2-3 linguri)

1 cana de iaurt degresat sau kefir (sub 3%)
1 lingura de cacao

1 varf de lingurita de scortisoara

D Pranz:

Peste slab sau carne la gratar
O salata generoasa
(varza, rosii, ardei, castraveti sau de ardei copti)
O garnitura de legume la gratar
Sau, in zilele de post:
O portie de cartofi, de orez, de paste, fasole boabe,
mazare, naut sau linte
O salata generoasa de legume crude
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lista de verificare
é KrloStop

D Gustarea de dup3-amiazi:
Un fruct de sezon
Un iaurt

D Cina:
O supa calda
sau

O salata cu legume de sezon
Branza sau peste

Fa miscare zilnic
Nu te infometa
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Bucura-te de rezultate!
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