PRECISTOVACIA DIETA SPOJENA S REDUKENOU DIETOU

1,2, 4. a5. tyiden diéty

Den Ranajky

Obed

Vecera

Napoje

Zakladné pravidla

Pondelok |Cierna kéva

2 rajciny, 2 vajcia na tvrdo,
1 celozrnny rozok

1 kuraci rezen (morcaci
alebo steak), zeleninovy
Salat, vela jablkového octu

2-3 I mineralky, 1 3alka
Zihlfavového caju

Utorok Cierna kava s trochou mlieka,
1 celozrnny rozok

1 kuraci rezen (morcaci
alebo steak), zeleninovy
Salat, vela jablkového octu

1 velky anands,
1 nizkotuény jogurt

2-3 I mineralky, 1 3alka
Zihlfavového ¢aju, 1 Salka
¢aju na Cistenie krvi

Streda Cierna kava s trochou mlieka,
1 celozrnny rozok

2 vajcia na tvrdo, 1 celozrnny
rozok, 1 konzerva tuniaka
bez oleja, zeleninovy 3alat,
vela jablkového octu

10 dkg Sunky, 2 rajéiny

2-3 I mineralky, 1 3alka
Zihfavového caju

Stvrtok Cierna kéva, 1 celozrnny rozok 1 kuraci rezen (morcaci Zemiaky s kbprom alebo 2-3 I mineralky, 1 3alka
alebo steak), zeleninovy petrzlenovou viatou, Zihlfavového caju, 1 Salka
Salat, vela jablkového octu uhorkovy $alat ¢aju na Cistenie krvi
Piatok Cierna kava s trochou mlieka, 2 vajcia na tvrdo, 1 celozrnny

1 celozrnny rozok

rozok, 1 konzerva tuniaka

bez oleja, zeleninovy 3alat,
vela jablkového octu (alebo
dusena ryba a uhorkovy salat)

20 dkg Sunky, ovocie
(nie banan)

2-3 I mineralky, 1 33lka
Zihlfavového caju

Sobota Caj s citrénom 2 rajciny, 2 vajcia na tvrdo, JEST!!! Je jedno ¢o a kolko. 2-3 I mineralky, 1 33lka
1 celozrnny rozok (Len potraviny z tabulky) Zihlfavového caju, 1 Salka
¢aju na Cistenie krvi
Nedela Cierna kava s trochou mlieka, % grilovaného kurcata, 2 $pargle a rajciny, 2-3 I mineralky, 1 $alka

1 celozrnny rozok

zeleninovy $alat

1 celozrnny rozok, ovocie
(nie banany)

Zihlfavového caju

Absolutne vynechat: cukor, sol,
alkohol, limonady, minimum
olejall

Denne vypit: 2-3 | mineralky,
1 3alka Zihlavového ¢aju

Kazdy druhy deni vypit 1 3alku
¢aju na Cistenie krvi

Ak presne dodrZiavate pravidla
diéty (aj najmensi prehresok
je katastrofa), schudnete za

5 tyZzdniov 8-9 kg.

V tele sa uskutoéni

latkova vymena a dalsie

3 roky nepriberiete.

3. tyzden diéty

Pondelok - [Nezmenené - ako
Piatok v predchdadzajucej tabulke

Cestoviny s akoukolvek
zeleninou, méze sa poufZit aj
syr, kysla smotana, ale bez
masal!!!

Nekonzumovat ni¢, ale pit
vela octovej vody

Nezmenené - ako
v predchdadzajucej tabulke

Na predistenie organizmu :
Na schudnutie:
Pozndamka:

2 tyZdne diéty a potom normalne jest.
5 tyZdiiova diéta a potom normalne jest.
Jablkovy ocot rozrobit v 2 dcl vody a pit poobede aj vo vecernych hodindch - jablkovy ocot precistuje organizmus.




