Dieta cu broccoli. Scapi de 8 kg in 10 zile
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Descriere foto:

O dieta pe baza de broccoli te poate ajuta sa slabesti opt kilograme in zece zile.

Broccoli contine de doua ori mai multa vitamina A si C decéat portocala, este plin de vitamine din complexul B, calci
mangan, seleniu, zinc, fier si potasiu. Are cea mai mare concentratie de substante anti-cancerigene.

Aceasta dieta este impartita in cinci etape, iar fiecare etapa tine doua zile. Dieta cu broccoli iti permite sa ai un meniu \
din morcovi, cartofi, peste, carne de pui, carne rosie, paine de secara, smantana, piper, ulei de masline, ceapa, ap
lactate degresate.

Etapa 1 - Zilele 1 si 2

Mic dejun: 200 grame broccoli fiert cu sare, 1-2 cesti ceai negru fara zahar

Pranz: 150 grame carne de pui fiarta, 250 mililitri supa de pui sarata, 100 grame broccoli gatit cu putina sare
Cina: 250 grame broccoli fiert cu putina sare, 1-2 cesti ceai negru neindulcit

Etapa 2 - Zilele 3 si 4

Mic dejun: Broccoli inabusit in ulei de masline, cu usturoi si piper

Pranz: broccoli Tnabusit Tn ulei de masline, cu rosii si ceapa

Cina: Broccoli indbusit in ulei de masline, cu usturoi si piper

Etapa 3 - Zilele 5 si 6

Mic dejun: salata de broccoli cu smantana cu o concentratie scazuta de grasimi si carne de vita fiarta (100 de grame)



Pranz: 200 de grame de croccoli fierte rapid Tn apa clocotita (maxim 5 minute)

Cina: 150 grame carne de vita fiarta cu sare, 1 pahar de apa

Etapele optionale

Etapa 4 - Zilele 7 si 8

Mic dejun: 100 grame broccoli gdtit, 2 oud, 1 ceasca de ceai negru neindulcit

Pranz: Supa de broccoli (in supa de sui simpla adauga 100 grame broccoli, putina sare si patrunjel)
Cina: 2 felii de paine din secarad, 1 rosie, 100 grame broccoli gatit, 1 ceasca suc de rosii

Etapa 5 - Zilele 9 si 10

Mic dejun: 100 grame broccoli gatit, sare si 2 morcovi fierti

Pranz: 100 grame broccoli gatit, sare si 100 grame peste fiert (poti consuma orice tip de peste)

Cina: 200 grame broccoli fiert cu putina sare si 1 cartof fiert.



