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        Κωδ: ΙΜΕΤ36, ΙΜΕΤ38, ΙΜΕΤ40 

SLIMMETTES 
∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΙΟ 

 

 

- Πίνετε 2 λίτρα νερό ηµερησίως. Μην πίνετε αλκοόλ ή αναψυκτικά. 
- Μαγειρεύετε το φαγητό µε βότανα και καρυκεύµατα, αλλά όχι µε αλάτι. 
- Καρυκεύµατα: σκόρδο, πιπερόριζα, πιπέρι, πιπέρι καγιέν, κόλιαντρο, κύµινο, σκόνη κάρυ, βασιλικό, ρίγανη, ξύσµα λεµονιού 

και πορτοκαλιού. 
- Ντρέσινγκ σαλάτας: σως σόγιας, ξύδι µπαλσάµικο και ελαιόλαδο. 
- Αποφύγετε τα υδρογονωµένα λάδια και τα κορεσµένα λίπη. 
- Εναλλακτικές προτάσεις για δεκατιανό: 2 βερίκοκα / 2 φέτες σταρένιο ψωµί µε τυρί από σόγια, γαλοπούλα ή ζαµπόν µε 

χαµηλά λιπαρά / 40γρ. ξερά δαµάσκηνα / 1 ακτινίδιο. 
 

Σηµείωση:  
Μην παραλείπετε ποτέ κάποιο γεύµα. 
Ακολουθήστε το διατροφολόγιο για 2-3 εβδοµάδες. 
Μπορείτε να µειώσετε την ποσότητα των µερίδων αν τις βρίσκετε µεγάλες, αλλά µη χάνετε ποτέ κάποιο γεύµα. 
Αν ακολουθείτε κάποια φαρµακευτική αγωγή βεβαιωθείτε ότι δεν υπάρχει κάποιο πρόβληµα ασυµβασίας-
παρενέργειας σε σχέση µε το φαγητό όταν ξεκινήσετε το διατροφολόγιο. 
 

Αποκλειστική διάθεση στην Ελλάδα: ΤΗΛΕΜΑΡΚΕΤΙΝΓΚ Α.Ε. ΣΟΛΩΜΟΥ 56 - 14234 Ν. ΙΩΝΙΑ - 210 2708250 
 

 ∆ευτέρα Τρίτη 
Τετάρτη 

& Σάββατο 
Πέµπτη 

& Κυριακή 
Παρασκευή 

Πρωινό 
Καφέ, τσάι ή βότανα 
(150 ml) 
2 σταρένια µπισκότα 

Χυµός πορτοκάλι 
(100 ml) 
1 φέτα ψωµί σταρένιο 

1 µήλο ή αχλάδι 
2 σταρένια µπισκότα 

Χυµός πορτοκάλι 
(100 ml) 
1 φέτα ψωµί 
σταρένιο 

Καφέ, τσάι ή 
βότανα (150 ml) 
2 σταρένια 
µπισκότα 

∆εκατιανό 
1 γιαούρτι µε χαµηλά 
λιπαρά 

1 φέτα γαλοπούλας 
τυλιγµένη γύρω από 
µαρούλι ή ζαµπόν 

60γρ. σταρένιο ψωµί 
60γρ. φρέσκο τυρί 

1 µπολ µούσλι 
(30γρ.) µε 1 
φρούτο (ακτινίδιο, 
µήλο ή 
γκρέιπφρουτ) 

Χυµός πορτοκάλι 
(100 ml) 

Μεσηµεριανό 
100γρ. βρασµένο ρύζι 
225γρ. στήθος 
κοτόπουλο στη σχάρα 

150γρ. σέσκουλα 
70γρ. φασόλια 
70γρ. κολοκυθάκια 
βραστά 

250 ml χυµό 
λαχανικών 
120γρ. ψητό 
µπακαλιάρο 

200γρ. τόνος 
1 αυγό καλά 
βρασµένο 
50γρ.σέλινο 

100γρ. ψηµένο 
µοσχάρι 
½ ντοµάτα 
50γρ.καρότο 

Απογευµατινό 1 µήλο 2 ακτινίδια 
120 ml τσάι µε λεµόνι  
125γρ. καρπούζι 

1 γιαούρτι µε 
χαµηλά λιπαρά 

1 ροδάκινο 

Βραδινό 
150γρ. φρέσκα  
φασολάκια  
50γρ.πατάτες βραστές 

1 σαλάτα (ντοµάτα, 
αγγούρι, ψηµένη 
κόκκινη πιπεριά, 
σέλινο, κρεµµύδι) 
50γρ. ζαµπόν µε 
χαµηλά λιπαρά 

225γρ. ζαµπόν ή 
γαλοπούλα 
30γρ. κολοκυθάκια 
30γρ. ψηµένη 
µελιτζάνα 

1 µέτρια πατάτα, 
µισή κόκκινη 
πιπεριά και 1 
κρεµµύδι ψηµένα 

45γρ. χυλοπίτες 
150γρ. πράσινα 
φασόλια και 25γρ. 
µανιτάρια στον 
ατµό 


