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Trang chủ
 Kho sách
 Y Học – Sức Khỏe
 Thực đơn giảm béo trong 14 ngày































































Thực đơn giảm béo trong 14 ngày



Thể loại: Y Học – Sức Khỏe
;Ẩm Thực – Nấu Ăn
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xuống (File hỏng chờ khắc phục)


	 Đọc trên điện thoại :

	










	
Mô tả

	
Bình luận






Một ngày một người có thể ăn đến 5 bữa! Trước tiên, cuốn sách giới thiệu nội dung của bữa sáng. sau đó là 2 bữa ăn thêm vào sáng và tối, có thể dựa vào khẩu vị của mỗi người để lựa chọn cho phù hợp: Tiếp theo đó là chi tiết của bữa trưa và bữa tối. Với những người phải đi làm, nếu buổi trưa không tiện chuẩn bị thức ăn nóng thì có thể đổi giữa bữa trưa và bữa tối. Bạn có thể linh hoạt thay đổi thiết kế của các bữa ăn, nhưng dù có dựa vào trình tự của cuốn sách này hay không, hoặc là có sự điều chỉnh thực đơn thì bạn vẫn phải tuân theo một nguyên tắc cơ bản là: Năng lượng nạp vào mỗi ngày khoảng 1200 kcal, ngoài ra còn phải bổ sung nhiều Vitamin, chất khoáng và một ít chất béo. Ăn thanh đạm có lợi cho việc thực hiện kế hoạch, lượng muối ăn cũng nên vừa đủ.
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Thuốc hay quanh ta


Trung Tâm Thông Tin Khoa Học Công An
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Kỹ thuật trồng một số cây dược liệu


Chu Thị Thơm
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Giáo trình điều dưỡng cộng đồng


Trần Thị Hà
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Tài liệu tập huấn kiến thức về an toàn thực phâm


Cục An Toàn Thực Phẩm
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Kama Sutra Tiếng Việt

Mallanaga Vatsyayana











How The Body Works - Hiểu Hết Về Cơ Thể
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Anthony William
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Cơ thể 4 giờ : bí quyết cân đối, khoẻ mạnh và đời sống tình dục thăng hoa

Timothy Ferriss
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DK









Gợi ý Blog












Lỗ hổng từ trường Trái Đất sắp biến mất


1 năm trước














9 đặc điểm khác người giữa quân tử và kẻ tiểu nhân
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Lần bạn cảm nhận "cái ế" sâu sắc đến đáng sợ là khi nào?
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Bạn thân qua đời là loại cảm giác gì?


2 năm trước














Nguồn gốc và ý nghĩa của lì xì ngày Tết


3 tuần trước
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Bệnh Cao Huyết Áp

Wang Sung Qing
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350 Cách Chế Biến Và Bảo Quản Thực Phẩm An Toàn

Nguyễn Thị Nga











Thức ăn quyết định số phận bạn

NAMBOKU MIZUNO











Chữa các tật bệnh thông thường của trẻ bằng Y Học cổ truyền

Lương Y Hải Ngọc
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