Диета для лентяев
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Диета для лентяев потребует от Вас минимум усилий. Вам надо будет только выбрать один из вариантов завтрака, полдника, обеда или ужина.

Даже если придется что-то приготовить, на этой уйдет совсем немного времени. Продолжительность диеты можно выбрать самим, а ее результат будет зависеть во многом от особенностей Вашего организма.

Завтрак диеты для лентяев:
· 30 гр хлопьев овсяных, залитых молоком,

· тост из хлеба с отрубями, запеченные помидоры, столовая ложка сыра домашнего,

· банановый сандвич,

· тост из хлеба с отрубями, намазанный тонким слоем маргарина, яйцо всмятку, полстакана сока апельсинового.

Полдник диеты для лентяев:
· персик или нектарин с небольшим количеством сыра мягкого,

· два больших сухих бисквита.

· Обед диеты для лентяев:
· салат листовой, апельсин или яблоко, сандвич с курицей или сыром домашним,

· 2-3 картошки, сваренной в мундире, салат смешанный (овощи и мясо, рыба и овощи, овощи и птица - на Ваш выбор), 125 гр йогурта диетического, 125 гр фасоли вареной или 2-3 столовые ложки сыра тертого "Эдам".

Ужин диеты для лентяев:
· готовое любое низкокалорийное блюдо, салат смешанный (как на обед),

· 150 гр мяса отварного курицы или индейки (без кожи, но можно с подливкой), картошка жареная одна штука или 2 штуки отварного картофеля, овощи,

· 75 гр спагетти с соусом из помидор с креветками (из курицы или из ветчины), салат овощной или фруктовый. 

