Przyprawy

S|, pieprz, musztarda, substancje aromatyczne, ocet, sok z cytryny, oliwa z oliwek
i/lub olej rzepakowy.

Zawartos¢ tluszczu

Jedna porcja tluszczu jest réwna:

Oliwa, olej rzepakowy, olej z orzechéw: 1 tyzka

Masto lub margaryna: 10g

Masto lub margaryna z obnizona zawartoscia ttuszczu: 20g
Swieza $mietana: 1 tyzka

Swieza $mietana o obnizonej zawarto$ci thuszczu: 2 tyzki

Warzywa
Wszystkie warzywa sg dozwolone. Zalecane jest codzienne spozywanie warzyw.

Przygotowanie ryb lub miesa
Ryby, mieso i dréb powinny by¢ przygotowywane bez dodatku ttuszczu. Piecz,
smaz na grilu, gotuj we wrzatku, na parze lub w bulionie, piecz w folii.

Napoje: 1,5 - 2 litrw wody dziennie

Herbata, kawa, herbata ziotowa

wino i szampan sg dozwolone tylko okazjonalnie (przyjecia) w ilosci do 2
kieliszkow.

Szklanka $wiezego soku owocowego dziennie moze byé zamiennikiem porcji
owocow

Unikaj aperitiféw, likieréow oraz brandy.

odwiedz naszg strone
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Etap 4

Pelnowartosciowe zywienie
etap podczas ktorego jesz wtasciwie

o
4

o
3
=)
]
0
<]
t
[
3
o
c
=
[
o

2
c

2
3
>

N

Zasady ogodine:

Sniadanie jest niezbedne do zachowania »Jedz $niadanie jak krol,
codziennej rbwnowagi zywieniowe;. obiad jak arystokrata,

Zawiera zarowno biatka jak i weglowodany Sllege el el

Po schudnieciu Twoje dzienne
zapotrzebowanie kaloryczne
. . L Etap 4 to:
zmniejszyto sie. Musisz jes¢ mniej niz
dawniej. Zapobieganie ryzyka powrotu do ztych
Spozywanie jednego produktu
Eurodiety dziennie jest wskazane nawykéw zywieniowych

(jako przekaska Zachowanie wagi

lub wieczorny positek).

Konieczne jest tez zwigkszenie Twojej RRhadia

aktywnosci fizycznej. Cwicz przez godzine

2-3 razy w tygodniu, spaceruj przez 30-40
minut dziennie.

Przyjemnosc¢ z aktywnosci fizycznej

Dodatkowe uwagi
Nie pomijaj positkow. Nigdy nie bierz
doktadek. Usiadz kiedy jesz, zuj powoli
niewielkie kesy. Sporzadzaj jadtospis z
wyprzedzeniem. Réb zakupy zgodnie ze
spisang wczesniej listg, kiedy jestes
najedzony. Zjedz batonik Eurodiety przed
Lr'yzykownym?” positkiem. -3
Nie zniechecaj sie: porazka nie istnieje -
jesli sie nie poddasz.

Kontrole lekarskie sg niezbedne by

utrzymac efekty diety na dtugi
czas.
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twéj dzien:

Sniadanie:

1 napdj bez dodatku cukru (herbata, kawa, herbata
ziotowa)

2-3 porcje pieczywa

lub 4-6 sucharkéw

lub 1/2 miski ptatkow

1/2 porcji biatka (bezmlecznego)
2 plasterki chudej szynki
lub 1 gotowane jajko

1 porcja biatek z nabiatu: 1 jogurt naturalny
jub 100g biatego sera 20%
lub 30g zottego sera 45%

1 porcja owocow

Obiad

Talerz surowych warzyw + przyprawy

Porcja biatek (bezmlecznych)

Talerz warzyw

2 porcje pieczywa/produktow bogatych w skrobie
Porcja biatek z nabiatu

Porcja owocéw

Przekaska

1 produkt Eurodiety (deser, batonik, tarta, mus,

Kolacja

1 porcja zupy jarzynowe;j

lub talerz surowych warzyw

lub satatka z przyprawami

1/2 porcji biatek bezmlecznych (najlepiej ryba)
lub gotowe danie Eurodiety

1 talerz warzyw

2 porcje pieczywa/produktow bogatych w skrobie
1 porcja owocow

Opcjonalnie

1 produkt Eurodiety zamiast biatek
bezmlecznych
10g masta dwa razy w tygodniu

wyjatkowo
croissant (rogaliki na drozdzach)
zamiast chleba

dla mezczyzn

mozliwo$¢ dodania porcji produktow
bogatych w skrobie (2-3 razy w
tygodniu)

1 porcja owocow

dla mezczyzn

mozliwos¢ dodania porc;ji
produktéw skrobiowych jesli
lunch zawierat tylko 2 porcje.

Metoda Eurodiety - ETAP 4

Zamienniki

Zgodnie z twoimi potrzebami,
aktywnoscia fizyczng i
metabolizmem, twéj lekarz lub
farmaceuta moze zmieni¢ zalecone
ilosci suplementow

1 porcja biatek bezmlecznych to:

- 4 cienkie plasterki gotowanej szynki
- 2 jajka

- 150 g cieleciny, chudej wotowiny, koniny, drobiu bez skory, krélika,
dziczyzny

- 1209 innych mies (wieprzowina, jagniecina)

- 200g ryb, skorupiakéw, owocoéw morza

- 2509 tofu

1 porcja biatek z nabiatu to:

- 1 saszetka Laktolight

- 1 duza szklanka pétttustego mleka
- 1 jogurt naturalny lub 2 jogurty 0%
- 100g biatego sera 20%

- 200g biatego sera 0%

- 30g zottego sera 45%

- 509 zottego sera 25%

- 1 deser sojowy

1 porcja owocéw to:

1/4 ananasa

1/2 melona, grejpfruta, mango,

1 jabtko, gruszka, pomarancza,

2 morele, kiwi

3 Sliwki lub 4 renklody

1509 truskawek, malin, morw, czerwonych porzeczek
4 tyzki (okoto 100g) kompotu bez cukru

o

Mozesz uzy¢ stodzikow
aby stodzi¢ swoje napoje.
Jedzenie bogate w
weglowodany i ttuszcze
(ciasta, chipsy) sa
zabronione...

Unikaj wisni, winogron, bananoéw i fig.

Jedna porcja pieczywa/ produktéw skrobiowych to:
- 2 kromki chleba (okoto 30g)

- 2 sucharki lub 2 kromki pieczywa chrupkiego Wasa

- 3 placki ryzowe

- 3 ptaskie tyzki ryzu (najlepiej brazowego) lub makaronu lub gotowanej
kaszy manny

- 1 $redni ziemniak przyrzadzony bez tluszczu (okoto 100g)

- 4 ptaskie tyzki soczewicy, biatej fasoli, fasoli zwyktej, gotowanej
ciecierzycy

- 6 ptaskich tyzek gotowanego groszku, fasoli, gotowanej ciecierzycy
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