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Dieta Zone

Dieta Zone (Strefowa) jest wlasciwie zmiana sposobu zywienia na stale. Twoérca
diety Zone jest dr Barry Sears, amerykainski dietetyk i biotechnolog.

Wedlug niego kluczem do osiagniecia szczuptej sylwetki jest zachowanie w kazdym
positku odpowiednich proporcji: 30 proc. kalorii powinno pochodzi¢ z biatka, 40 proc. z
weglowodanéw i 30 proc. z tluszczow. Powstaje wtedy rownowaga miedzy hormonami
odpowiedzialnymi za metabolizm. Tradycyjnie przyjete proporcje to 15-20 proc. dla
biatek, 60-70 proc. dla weglowodanow i 15-20 proc. dla ttuszczéow. Zatem dieta Barry'ego
Searsa to kolejna kuracja wykorzystujaca teorie, ze dla prawidlowej przemiany materii
bardzo istotne jest ograniczenie weglowodanow. Stosujac diete, traci sie¢ na wadze dwa-
trzech kilograméw w ciaggu pierwszych dwoch tygodni, potem chudnie sie jeden do trzech
kg miesiecznie. Takie tempo zapobiega efektowi jo-jo.

Codzienny jadlospis powinien by¢ skomponowany z 11 tzw. cegielek. Rozklada sie je
dowolnie na 5-6 positkow. Na przyklad na sniadanie zjadasz 3 cegielki, na II $niadanie 2
cegielki, na obiad 3 cegietki, na przekaske 1 cegietke i na kolacje 2 cegielki.

Kazda cegietka sklada sie z 1 porcji biatka (1B), 1 porcji ttuszczu (1T) i 1 porcji
weglowodanow (1W). Cegietki komponuje sie samemu, wedlug powyzszej zasady.

W kazdej kategorii (biatka, tluszcze, weglowodany) sa dwie grupy produktéw: bardziej i
mniej zalecana. Jesli chcesz chudnac szybciej, wybieraj zywnosc z pierwszej grupy.

Odstepy miedzy posilkami nie moga przekroczy¢ 5 godz. Pory posilkow nie sa okreslone,
ale sniadanie zjedz najpozniej w godzine po przebudzeniu.

Przykladowy jadlospis
Dzien 1

sniadanie: Tosty francuskie. 2 tosty pelnoziarniste (2W) obtocz w 2 roztrzepanych
jajkach (2B), a nastepnie opiecz. Jeden tost posmaruj 3 lyzeczkami masta (3T) i 1/2
lyzeczki miodu (1W), na to poléz plaster (30 g) chudego bialego sera (1B) i przykryj
drugim tostem.

II sniadanie: Ryzowe "kanapki'. 3 wafle ryzowe typu Sonko (3W) posmaruj 3
lyzkami rozgniecionego awokado (3T). Na kazdym waflu pol6z plaster (ok. 30 g)
wedzonej poledwicy (3B).

obiad: Losos$ ze szpinakiem. Dzwonko (ok. 150 g) lososia (3B) skropionego sokiem z
cytryny (1W) i lyzka oliwy z oliwek (2T) upiecz w folii. Zjedz z salatka ze szklanki
szpinaku (1W), pokrojonego pomidora (1W) i 2 posiekanych orzechéw wloskich (1T).

przekaska: Tofu z papryka. Ok. 100 g twardego tofu (1B) i czerwona papryke
(1/2W) pokréj w kostke, a nastepnie wymieszaj z lyzka keczupu (1/2W) i 1/2 tyzki
oliwy z oliwek (1T). Jesli nie przepadasz za papryka, zastap ja malym pomidorem,
ogorkiem "wezem" lub 1/2 gléowki salaty.

kolacja: Owocowy serek. 1/2 opakowania (150 g) serka wiejskiego light (1B)
wymieszaj z mandarynka podzielona na czastki (1W) i 4 posiekanymi orzechami
pistacjowymi (1T).



Dzien 2

s$niadanie: Parowki z jajkiem. 2 paréowki cielece (1B), przekrojone wzdluz podsmaz
na lyzce oliwy (1T). Zjedz je z 2 jajkami ugotowanymi na miekko (2B) i kromka
chleba razowego (2W), posmarowana 2 lyzeczkami masla (2T). Zakofnicz posilek 1/2
pomaranczy lub mandarynka (1W).

II sniadanie: Serek na wedlinie. Plaster (30 g) wedliny drobiowej (1B) z lyzeczka
serka kremowego, np. Hochland (1T). Owoc, np. jablko, gruszka, kiwi (1W).

obiad: Schab i salatka warzywna. Kotlet schabowy, ok. 100 g (3B) natrzyj sola,
pieprzem, majerankiem i 2 lyzeczkami oliwy z oliwek (2T). Zawin w folie i piecz ok.
30 minut w temp. ok. 200°C. Aby mieso sie¢ nie przypalilo, mozesz podla¢ je
niewielka iloScia wody. Schab podawaj z salatka z 1/2 pokrojonej glowki salaty (1/2
W), ogorka "weza'" (1/2W), zielonej papryki (1/2 W), czerwonej papryki (1/2 W) oraz
duzego pomidora - salatka bedzie lagodniejsza, jeSli zastapisz go jablkiem (1W).
Warzywa dokladnie wymieszaj z 2/3 lyzeczki octu winnego oraz lyzka oliwy (2T) .

przekaska: Tuiiczyk z puszki inaczej. Puszke tuficzyka (ok. 90 g) w sosie wlasnym
(3B) osacz z zalewy, wymieszaj z lyzka majonezu (2T) i 5 oliwkami (1T). Zjedz z 2
waflami ryzowymi (2W) oraz pomidorem (1W).

kolacja: Twarog z kielkami. Plaster (ok. 30 g) bialego sera (1B) posyp kielkami
rzodkiewki (opakowanie ok. 30 g) i 2 zmielonymi orzechami wloskimi (1W).

Dzien 3

sniadanie: Jajecznica na szynce. Pokrojony maly pomidor (1/2W), papryke (1/2W) i
plaster (ok. 30 g) gotowanej szynki wieprzowej (1B) poddus na 2 lyzeczkach masia
(2T). Wbij 2 jajka (2B). Dodaj szczypte soli i pieprzu. Wymieszaj skladniki. Smaz tak
dlugo, az uznasz, ze jajka sa odpowiednio Sciete. Jajecznice zjedz z kromka chleba
razowego (2W) posmarowanego lyzeczka masla (1T).

II sniadanie: Bulka z serem. Na 1/2 kajzerki (1W) poléz 30 g (ok. 1/5
standardowego opakowania) sera feta light (1B). Posmaruj lyzka majonezu light
(1T). Posyp lub zjedz osobno ok. 50 g kietkow mieszanych (1/2W).

obiad: Ryba pieczona w folii. Duzy filet z dorsza ok. 150 g (3B) natrzyj lyzeczka
oliwy (1T) i przyprawami do smaku. Upiecz w folii. Zjedz z 2 ziemniakami z wody
(1W) i szklanka ugotowana fasolki (1W). Wczesniej jednak rybe skrop sokiem z
cytryny (1W), a fasolke i ziemniaki lyzka oliwy z oliwek (2T).

przekaska: Salatka drobiowa. Pokr6j drobno ok. 100 g ugotowanej piersi indyka
(3B), pomidor (1W) i jablko (1W). Dodaj 5 oliwek (1T) i lyzke oliwy z oliwek (2T).
Przygotowane skladniki wymieszaj. Pol6z na 1/2 gléwki salaty (1/2W). Jesli lubisz
dréob na pélstodko, salate zastap lyzka sparzonych rodzynek.

kolacja: Pomidory z twarogiem. Pokréj w kostke pomidor (1W) i plaster (ok. 30 g)
chudego twarogu (1B). Dodaj posiekany zabek czosnku. Wymieszaj z lyzka bazylii,
1/2 tyzki oliwy z oliwek (1T) i octem winnym do smaku.

Dzien 4

sniadanie: Poranek na slodko. Kromke chalki (2W) posmaruj 3 lyzeczkami maslia
(3T), obl6z 2 plastrami chudego bialego sera (2B) i pokrojona brzoskwinia (1W).



II sniadanie: Kanapki z wedlina. Kromke chleba razowego (2W) posmaruj lyzeczka
masla (1T) i przel6z plastrem (ok. 60 g) wedliny drobiowej (2B).

obiad: Duszona wolowina. Podgrzej na patelni 3 lyzeczki oliwy (3T) i poddus na
niej: drobno posiekana cebulke (1/2 W), 250 g pokrojonych pieczarek (1/2 W), mala
cukinie (1/2W) i 2 ugotowane ziemniaki w plasterkach oraz 3 cienkie (po ok. 30 g)
kawalki poledwicy wolowej (3B). Po 5 minutach przypraw danie majerankiem, sola i
pieprzem do smaku. Dus$ jeszcze 2-3 minuty, a nastepnie wymieszaj z lyzka
keczupu (1/2 W).

przekaska: Salatka z jajkiem. Jajko ugotowane na twardo (1B) i 1/2 pomidora
(1/2W) pokroj w kostke. Dodaj do tego 1/2 glowki salaty (1/2W), 1/2 lyzki oliwy
(1T) i ocet winny (jesli lubisz).

kolacja: Nadziewana papryka. 1/4 szklanki czerwonej fasoli z puszki (1W) i 1/4
szklanki (ok. 60 g) mielonej cieleciny (2B) poddus na 2 lyzeczkach oliwy (2T). Mieso
przypraw do smaku sola, pieprzem i oregano. Po ostygnieciu wymieszaj z bialkiem
z 2 jaj (1B). W tym czasie, gdy mieso bedzie styglo, upiecz na grillu lub w
piekarniku (ok. 10 minut) zielona papryke (1/2W). Nastepnie odetnij jej
wierzcholek, usun gniazdo nasienne i wléz do Srodka mieso. Papryke podpiecz
przez chwile na lyzeczce oliwy (1T). Danie zjedz z 3 lyzeczkami keczupu (1 i 1/2

w).
Dzien 5

s$niadanie: Wafle z poledwica. 3 wafle ryzowe (3W) posmaruj 3 lyzkami
rozgniecionego z curry awokado (3T) i zjedz z 3 plasterkami (po ok. 30 g kazdy)
chudej poledwicy (3B).

II sniadanie: Pieczywo z feta. 1/2 chlebka pita posmaruj 1/5 opakowania (150 g)
fety light (1B) i lyzeczka majonezu (1T).

obiad: Meksykainskie tofu na ostro. Posiekany zabek czosnku i cebule (1/2 W)
podsmaz w garnku na 3 lyzeczkach oliwy (3T). Dodaj przetarty swiezy pomidor lub
z puszki (1W) i szczypte chili. Gotuj ok. 8 minut, mieszajac. W razie potrzeby podlej
woda. Na zakoniczenie dodaj 2 lyzki czerwonej fasoli z puszki (1 i 1/2W) i 250 g tofu
pokrojonego w kostke (3B).

przekaska: Napdéj i przegryzka. 50 g jogurtu naturalnego O proc. tluszczu (1W+1B) i
6 orzeszkow ziemnych (1T).

kolacja: Salatka z kurczakiem. Pokréj w kostke ok. 100 g ugotowanego kurczaka
(3B), cukinie (1/2W), ogérek "waz" (1/2W) i 1/2 szklanki ananasa z puszki (1W).
Polej dressingiem przygotowanym z: soku z cytryny (1W), lyzeczki natki, lyzeczki
wody, 3 lyzeczek oliwy (3T), lyzeczki brazowego cukru (1W) i szczypty bialego
pieprzu.

Dzien 6

sniadanie: Slodka buleczka. Kajzerke (2W) przekréj na pél. Posma-ruj ja 2
lyzeczkami masla (2T) oraz lyzeczka miodu (1W). Posyp 4 pistacjami (moga byé¢
zmielone) (1T). Zjedz z ok. 200 g serka wiejskiego light (3B).

II sniadanie: Wiosenna kanapka z chlebka Wasa. 2 kromki chlebka Wasa (2W)
posmaruj 2 lyzkami serka kremowego (2T), zjedz z 2 plasterkami (60 g) wedliny
drobiowej (2B) i garscia kielkow rzodkiewki (1/2W). Jesli nie lubisz kielko6w, mozesz
je zastapic¢ np. 1/2 ogorka "weza" lub peczkiem szczypiorku.



obiad: Jajka sadzone z brokulami. 3 jajka (3B) usmaz na 3 lyzeczkach oliwy (3T).
Zjedz z 250 g gotowanych brokuléw (1W) i 2 ziemniakami (1W) podsmazonymi na
lyzeczce oliwy (1W). Do popicia: ok. 1/2 szklanki kefiru O proc. (1B+1W).

przekaska: Tuiiczyk z kukurydza. Ok. 1/3 puszki tunczyka (150 g) w sosie
wlasnym (1B) wymieszaj z 1/2 szklanki kukurydzy (1W) i lyzka majonezu light (1T).
Dopraw pieprzem i sola.

kolacja: Lekka kanapka. 1/2 kromki chleba pszennego (1/2W) posmaruj lyzeczka
masla (1T) i obl6z plasterkiem zoéltego sera (1B) i pomidorem (1/2 W).

Dzien 7

sniadanie: Tosty na zimno. Posmaruj 2 tosty pelnoziarniste (2W) lyzka majonezu
(2T). Przel6z 2 plastrami chudej wedliny drobiowej (2B), plastrem chudego sera
bialego (1B) i pomidorem (1W).

II sniadanie: Wypij 3/4 szklanki mleka 2 proc. (1W + 1B) i zjedz 3 migdaly (1T).

obiad: Poledwica z salata. Plaster (ok. 100 g) poledwicy (3B) natrzyj przyprawami.
Usmaz na lyzce oliwy (2T) z pokrojona cebula (1W). Podawaj z salata (1W), lyzka
rodzynek (1W) i 2 lyzeczkami oliwy (2T). przekaska: Salatka z pstragiem. 100 g
wedzonego pstraga (3B) rozdrobnij i polacz z 1/2 szklanki kukurydzy (1W), 1/2
szklanki groszku (1W), pokrojona papryka (1/2 W), ogérkiem "wezem" (1/2 W), 2
posiekanymi orzechami wloskimi (1T). Dodaj 2 lyzki majonezu light (2T), sél,
pieprz, ocet winny.

kolacja: Watrobka z jablkiem. 3 watréobki drobiowe (1B) usmaz na lyzeczce oliwy
(1T). Dodaj pokrojona w krazki cebule (1/2W) i obrane, pokrojone 1/2 jablka
(1/2W). Smaz, az cebula sie zeszkli, a jablko zrumieni.

Tabelka:
BIALKA (1B)

- Grupa pierwsza (bardziej zalecana) ser bialy chudy, plaster (30 g) serek wiejski light
1/2 op. (150 g) biatko jaja, 2 sztuki dorsz (50 g) halibut (50 g) tuniczyk w sosie wiasnym,
ok. 1/3 puszki (90 g) krewetki, 3 sztuki malze, kraby, kalmary (ok. 50 g) tosos (50 g)
parowki sojowe, 2 sztuki wedlina drobiowa (30 g) pstrag wedzony (ok. 30 g) tofu twarde
(ok. 100 g)

- Grupa druga (mniej zalecana) jajko, sztuka feta light (150 g) ser zé6tty (30 g) szynka (30
g) wieprzowina (30 g) wotowina (30 g) cielecina (30 g) paréwki cielece, 2 sztuki kieltbasa
(30 g)

- Inne (1 B+1 W) jogurt naturalny, O proc. (150 g) kefir O proc., opakowanie (150 g) mleko
2 proc., 3/4 szklanki

TLUSZCZE (17T)

- Grupa pierwsza (bardziej zalecana) awokado (1/4) masto, lyzeczka migdaty, 3 sztuki
oliwa z oliwek, 1/2 lyzki oliwki, 5 sztuk olej (tloczony na zimno), 1/2 tyzki orzechy
wloskie, 2 sztuki orzeszki ziemne, 6 sztuk

- Grupa druga (mniej zalecana)Smietana, 1/2 tyzki majonez light, lyzka majonez
tradycyjny, 1/2 tyzki serek kremowy, np. Hochland, 1/2 lyzki ser plesniowy, 1,5 tyzeczki
pistacje, 4 sztuki



WEGLOWODANY (1W)

- Grupa pierwsza (bardziej zalecana) brokuty (250 g) brzoskwinia, sztuka cebula, 2 sztuki
szczypiorek, 2 peczki cykoria, 5 glowek cukinia, 2 sztuki (male) salata, glowka cytryna,
sok z 1 sztuki czeresnie, 8 sztuk fasolka szparagowa, szklanka fasola biata sucha, 1/4
szklanki fasolka czerwona z puszki, 1/4 szklanki gruszka, sztuka jablko, sztuka
grejpfrut, sztuka jagody, 1/2 szklanki kalafior, sztuka kapusta, 1/2 glowki kiwi, sztuka
maliny, truskawki, szklanka mandarynka, sztuka morele, sliwki swieze, 3 sztuki ogorek,
1/2 kg lub 2 "weze" papryka czerwona lub zielona, 2 sztuki pieczarki (1/2 kg) platki
owsiane, lyzka pomarancze, 1/2 sztuki pomidory, duzy owoc soczewica sucha, 1/4
szklanki szpinak gotowany, szklanka winogrona, 1/2 szklanki kietki (100 g)

- Grupa druga (mniej zalecana) chleb jasny, cienka kromka chleb razowy, 1/2 kromki
chlebek Wasa, kromka tost pelnoziarnisty, kromka rodzynki, tyzka ananas (kostki), 1/2
szklanki banan, 1/3 sztuki batonik czekoladowy, 1/4 sztuki buraczki gotowane,
szklanka chalka, 1/2 kromki dzem niskostodzony, tyzka groszek zielony, 1/2 szklanki
kajzerka, 1/2 sztuki kukurydza, 1/2 szklanki keczup, 2 lyzki lody waniliowe, 2 lyzki
makaron ugotowany, 1/4 szklanki marchew, 4 sztuki maka, 2 lyzki miod, lyzeczka
nalesnik (maly), sztuka piwo, 1/2 szklanki ryz bialy, ugotowany, 3 tyzki ziemniaki
gotowane lub pieczone, 2 sztuki



