
ΓΡΗΓΟΡΗ 

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑΣΙΚΗ ΔΙΑΙΣΑ 

ΓΙΑ ΑΠΨΛΕΙΑ ΛΙΠΟΤ΢ 



 16 ώπερ απόζηαζη μεηαξύ ηος ηελεςηαίος γεύμαηορ ηηρ 

ημέπαρ και ηος 1ος ηηρ επόμενηρ. 

 Σα γεύμαηα ηηρ «Ομάδαρ #2» θα καηαναλώνονηαι μόνο 

μεηά από πποπόνηζη και μέζα ζε 30-60 λεπηά. 

 ΢ε μέπερ συπίρ πποπόνηζη, θα καηαναλώνονηαι και ηα 2 

γεύμαηα από ηην «Ομάδα #1» μόνο! 

16 ώρες 

νηστεία 

ΤΠΟΔΕΙΓΜΑ ΣΡΟΠΟΤ 

ΕΥΑΡΜΟΓΗ΢ ΣΨΝ ΓΕΤΜΑΣΨΝ 

΢ΣΗ΢ 08:30 ΣΟ ΠΡΧΗ: 

Κάποιο από ηα γεύμαηα ηηρ ΟΜΑΓΑ΢ #1 

΢ΣΗ΢ 15:00: 

ΠΡΟΠΟΝΖ΢Ζ 

΢ΣΗ΢ 16:30: 

Κάποιο από ηα γεύμαηα ηηρ ΟΜΑΓΑ΢ #2 

ΝΖ΢ΣΔΗΑ ΜΔΥΡΗ ΣΗ΢ 08:30 ΣΖΝ ΔΠΟΜΔΝΖ ΜΔΡΑ 

ΤΠΟΔΕΙΓΜΑ 1 

ΤΠΟΔΕΙΓΜΑ 2 

ΤΠΟΔΕΙΓΜΑ 3 

ΠΡΧΗΝΟ΢ ΚΑΦΔ΢ ΥΧΡΗ΢ ΓΔΤΜΑ ΠΡΧΗΝΟΤ 

΢ΣΗ΢ 16:00: 

Κάποιο από ηα γεύμαηα ηηρ ΟΜΑΓΑ΢ #1 

΢ΣΗ΢ 18:00 ή 19:00 ή 21:00: 

ΠΡΟΠΟΝΖ΢Ζ 

ΜΔΣΑ 1 ΧΡΑ: 

Κάποιο από ηα γεύμαηα ηηρ ΟΜΑΓΑ΢ #2 

ΝΖ΢ΣΔΗΑ ΜΔΥΡΗ ΣΗ΢ 16:00 ΣΖΝ ΔΠΟΜΔΝΖ ΜΔΡΑ 

Σπώμε κάποιο από ηα γεύμαηα ηηρ ΟΜΑΓΑ΢ #1 

ΓΔΝ ΚΑΝΟΤΜΔ ΚΑΘΟΛΟΤ ΠΡΟΠΟΝΖ΢Ζ 

Σπώμε κάποιο από ηα γεύμαηα ηηρ ΟΜΑΓΑ΢ #1 

ΞΑΝΑ!!! 

ΝΖ΢ΣΔΗΑ ΓΗΑ 16 ΧΡΔ΢ 
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16 ώρες 

νηστεία 

 16 ώπερ απόζηαζη μεηαξύ ηος ηελεςηαίος γεύμαηορ ηηρ 

ημέπαρ και ηος 1ος ηηρ επόμενηρ. 

 Σα γεύμαηα ηηρ «Ομάδαρ #2» θα καηαναλώνονηαι μόνο 

μεηά από πποπόνηζη και μέζα ζε 30-60 λεπηά. 

 ΢ε μέπερ συπίρ πποπόνηζη, θα καηαναλώνονηαι ηα 2 

γεύμαηα από ηην «Ομάδα #1» μόνο! 

2
η
 ΟΜΑΔΑ: 

ΜΕΣΑ ΣΗΝ 

ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η 

 2 αςγά + 2 μέηπια ή 6 μικπά λοςκάνικα 

 3 μέηπια λοςκάνικα με ζπανάκι 

 Φηηό ζηήθορ κοηόποςλος με ζαλάηα μαπούλι ή 

αγγοςπονηομάηα 

 Φηηό ζηήθορ  κοηόποςλος με μππόκολο ή ππάζινα 

θαζολάκια ζαλάηα 

 Υοιπινή μππιζόλα ή ταπονέθπι ή μοζσαπίζιο 

μπιθηέκι με μαπούλι 

 ΢ολομόρ με ππάζινα θαζολάκια ή μππόκολο 

 Σονοζαλάηα είηε με ηόνο νεπού 

 3 αςγά με μαποςλοζαλάηα 

 Μικπή μοζσαπίζια ή σοιπινή μππιζόλα θιλέηο με 

λασανάκια Βπςξελλών ή απακά 

(Για πεπιζζόηεπα δείηε ηιρ εικόνερ ζηην επόμενη ζελίδα) 

1
η
 ΟΜΑΔΑ: 

ΦΨΡΙ΢ 

ΤΔΑΣΑΝΘΡΑΚΕ΢ 

΢ΤΝ 

ΥΡΟΤΣΟ΢ΑΛΑΣΑ 

΢ΟΚΟΛΑΣΑ Η 

ΠΑΓΨΣΟ ΢ΣΙ΢ 

ΜΕΡΕ΢ CARDIO 

Η ΢Ε 

ΕΛΕΤΘΕΡΕ΢ 

ΜΕΡΕ΢ 

ΚΛΕΧΙΜΑΣΟ΢ 

Κοηόποςλο, σοιπινό ή μπιθηέκι ζε τυμάκι με μαπούλι 

και νηομάηα 

Υοιπινό πολό ή τηηό ζηήθορ κοηόποςλο με μαπούλι και 

νηομάηα και πύζι 

Μακαπόνια με κεθηεδάκια ή ζπιηική καπμπονάπα 

΢πιηική πίηζα με ζαμπόν και ηςπί 

Φαζόλια με ζαμπόν + 2 ηοπηίγια ή 2 θέηερ τυμί 

Κοηόποςλο, τάπι ή σοιπινό με πύζι 

Κπέαρ με παηάηερ και λασανικά ζηο θούπνο 

Γαπίδερ ή κοηόποςλο με κάππς, με πύζι ή τυμί 

 

(Για πεπιζζόηεπα δείηε ηιρ εικόνερ ζηην επόμενη ζελίδα) 



ΓΕΤΜΑΣΑ ΣΗ΢ ΟΜΑΔΑ΢ #1-ΕΠΙΛΟΓΕ΢: 

ΑΤΓΑ ΜΔ ΛΟΤΚΑΝΗΚΑ 
ΛΟΤΚΑΝΗΚΑ ΜΔ 

΢ΠΑΝΑΚΗ ΥΟΗΡΗΝΟ ΜΔ ΠΗΚΛΔ΢ 

Η «ΟΜΑΔΑ #2» ΢ΣΗΝ 

ΕΠΟΜΕΝΗ ΢ΕΛΙΔΑ 

ΚΑΣΨ 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΜΔ 

ΜΠΡΟΚΟΛΟ ΚΑΗ ΑΡΑΚΑ 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΜΔ 

ΜΑΡΟΤΛΗ ΚΑΗ ΑΓΓΟΤΡΗ 
΢ΟΛΟΜΟ΢ ΜΔ ΜΠΡΟΚΟΛΟ 

ΚΑΗ ΑΡΑΚΑ 

BURGER ΜΔ ΜΑΡΟΤΛΗ 

ΚΑΗ ΑΓΓΟΤΡΗ 
ΚΔΦΣΔΓΑΚΗΑ ΜΔ 

ΜΠΡΟΚΟΛΟ 

ΑΤΓΑ ΜΔ 

ΜΑΡΟΤΛΟ΢ΑΛΑΣΑ 

ΣΟΝΟ΢ΑΛΑΣΑ 

ΑΠΛΖ ΢ΑΛΑΣΑ ΣΟΤ 

ΚΑΗ΢ΑΡΑ 
ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΜΔ 

ΑΒΟΚΑΝΣΟ 

ΑΤΓΑ ΜΔ ΑΒΟΚΑΝΣΟ 



ΓΕΤΜΑΣΑ ΣΗ΢ ΟΜΑΔΑ΢ #2-ΕΠΙΛΟΓΕ΢: 

ΚΑΛΗ ΕΠΙΣΤΦΙΑ! 

DESIGNED BY: ΚΑΡΑΜΑΝΔΑ΢ ΗΧΑΚΔΗΜ 

ΦΑΡΗ ΜΔ ΡΤΕΗ ΚΑΗ 

ΦΑ΢ΟΛΑΚΗΑ 

΢ΠΗΣΗΚΟ BURGER ΜΔ 

΢ΑΛΑΣΑ ΚΑΗ ΦΧΜΑΚΗ 

ΥΟΗΡΗΝΟ ΜΔ ΡΤΕΗ 
ΦΑΡΗ ΜΔ ΠΑΣΑΣΔ΢ 

΢ΣΟ ΦΟΤΡΝΟ 

ΦΖΣΟ ΚΡΔΑ΢ ΜΔ 

ΠΑΣΑΣΔ΢ 

΢ΟΛΟΜΟ΢ ΜΔ ΡΤΕΗ 
ΜΑΚΑΡΟΝΗΑ ΜΔ 

ΚΔΦΣΔΓΑΚΗΑ ΚΑΗ ΢ΑΛΣ΢Α 
Ο΢ΠΡΗΑ ΜΔ ΡΤΕΗ 

ΥΟΗΡΗΝΟ ΜΔ ΠΑΣΑΣΔ΢ 

΢ΣΟ ΦΟΤΡΝΟ 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΜΔ ΡΤΕΗ 
ΦΑ΢ΟΛΗΑ ΜΔ 

ΕΑΜΠΟΝ ΚΑΗ ΠΗΣΑ 

ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΜΔ 

ΠΗΣΑ ΚΑΗ ΜΑΡΟΤΛΗ 

ΥΟΗΡΗΝΟ ΜΔ ΑΝΑΝΑ 

ΚΑΗ ΡΤΕΗ 

ΑΤΓΑ ΜΔ ΠΑΣΑΣΔ΢ 

ΦΖΣΔ΢ ΚΑΗ ΛΑΥΑΝΑΚΗΑ 
ΚΔΦΣΔΓΑΚΗΑ ΜΔ 

ΠΑΣΑΣΔ΢ 

ΚΔΦΣΔΓΑΚΗΑ ΜΔ 

ΜΑΚΑΡΟΝΗΑ 
ΚΟΣΟΠΟΤΛΟ ΜΔ 

ΠΑΣΑΣΔ΢ 

ΦΖΣΟ ΦΑΡΗ ΜΔ 

ΠΑΣΑΣΔ΢ 

ΚΔΦΣΔΓΑΚΗΑ ΜΔ 

ΡΤΕΗ 

ΥΟΗΡΗΝΟ ΜΔ ΠΑΣΑΣΔ΢ 

ΚΑΗ ΛΑΥΑΝΑΚΗΑ 

ΜΑΚΑΡΟΝΗΑ ΜΔ 

ΑΤΓΑ ΚΑΗ ΣΤΡΗ 

΢ΖΜ: ΟΗ ΠΑΣΑΣΔ΢ ΔΗΝΑΗ ΠΑΝΣΑ ΦΖΣΔ΢! 


