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® Diéta skaistam viduklim

—

kuru pati ievéro, lai saglabatu skaistu vidukli: “levéro-
jot diétu un sportojot, panakumus formas uzlabosanas

U ztura specialiste Guna Rijkure iesaka izméginat dictu,

pland manisi jau péc diviem ménesiem.”

® Brokastis: 5-6 édamkarotes muila jeb brokastu maisi-
juma (auzu parslas, rozines, Zavéeti augli, ricksti, kirbju
milti, klijas, linseklas). Var &st varitu olu ar pilngraudu

maizes $kéli un liesa sicra gabalinu.

® Otras brokastis: iibols, apelsins vai cits auglis.

® Pusdienas: 250 g vistas filejas vai zivs ar
svaigiem salitiem neierobezota daudzuma, bet

bez kréjuma un majonézes.
® Launags: persiks, nektarins vai cits auglis.

@ Vakaripas: tomitu vai kirbju biczzupa ar pilngraudu
grauzdinu vai liesu, grilétu liellopa galu. Svaigus salatus
ar olivellu un citrona sulu var ést droi jebkura laika un

bez ierobezojuma.

Sals lietoanai uztura japieliek
punkts, jo tas organisma rada Gdens
aizturi, kas ir galvenais célonis,
kapéc parasti rodas tiska.

Uzmanigi ar bananiem! Tie ir kalorijam
bagati, tapat ka kartupe|i un avokado.
Pratigi ar jogurtiem! Lai gan uz jogur-
ta burcinas rakstits, ka produkts satur
tikai 0,1% tauku, apskaties, kads ir
cukura daudzums 3aja produkta.
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LABAKA MALTITE SLAIDAM VEDERAM

P&c trenina &d sieru, vistas galu vai
biezpienu, kas satur daudz olbaltum-

vielu un palidz audzét muskulu masu.

Ja nav laika gatavot édienu, parstaj
&st subproduktus — pelmenus, zivju
pirkstinus, saldétas picas. Lielveikalu
gastronomijas nodala var dabiit
svaigus salatus, zivis, grikus.

Dzer biezsulas. Sajauc kopa pienu
vai liesu jogurtu ar ogam un

augliem — ta bas lieliska proteinu
deva brokastim vai péc trenina.
Reizi nedéla aizmirsti visus Sos
jeteikumus! Viena maltite nedéla,
kura tu nedoma, cik un ko &d, tavai
figirai neko |aunu nodarit nevar.

Ed segas reizes diena, bet mazas
porcijas, lai katra neparsniedz

300-500 kcal. @
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