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   1    2    3    4     5    6    7 1. ãðóïïà. Êðàõìàëèñòûå îâîùè (óãëåâîäû), óïîòðåáëÿåìûå
âàðåíûìè: êàðòîôåëü, ìîðêîâü, ñâåêëà, òûêâà è ò.ä.
2. ãðóïïà. Õëåáîáóëî÷íûå èçäåëèÿ è êðóïû (óãëåâîäû)
3. ãðóïïà. Îâîùè, îáû÷íî óïîòðåáëÿåìûå âàðåííûìè (íå
êðàõìàëèñòûå): øïèíàò, ñïàðæà, êàïóñòà è äð.
4. ãðóïïà. Çåëåíûå îâîùè. óïîòðåáëÿåìûå ñûðûìè (íå
êðàõìàëèñòûå): ñàëàò, îãóðöû, ðåäèñ, ëóê, êðàïèâà,
ùàâåëü è äð.
5. ãðóïïà. Áåëêîâûå ïðîäóêòû: ìÿñî. ÿéöà, ìîëîêî è åãî
ïðîèçâîäíûå, îðåõè, áîáîâûå.
6. ãðóïïà. Ñëàäêèå ÿãîäû è ôðóêòû: öèòðóñîâûå, êèñëûå
ÿáëîêè, ãðóøè, ñëèâà, ÷åðíàÿ ñìîðîäèíà, êëþêâà è äð.

ÏÐÈÌÅÐÍÎÅ ÌÅÍÞ

6 ÷àñ.30.ìèí - ÿáëîêè (òåðòàÿ ìîðêîâü)
7 ÷àñ - ÷àé, êàøà, áîëüøîé ñàëàò
10 ÷àñ. - ÷àé, òâîðîã ñî ñìåòàíîé
12 ÷àñ. - ÷àé, ÿáëîêî (1-2 øò)
13 ÷àñ - îâîùíîé ñóï, ìÿñî (ðûáà,

   ÿéöà) ñ îâîùàìè
16 ÷àñ -----
17 ÷àñ - êàøà ñ ìàñëîì
18 ÷àñ - îâîùíîå ðàãó
19 ÷àñ -----
22 ÷àñ - êåôèð (200 ãð.)

I âàðèàíò 2 âàðèàíò
---
ñàëàò èç êàïóñòû ñ ÿáëîêàìè, êàøà
êåôèð
÷àé, àïåëüñèí (ÿáëîêî)
îâîùíîé ñóï, êîòëåòû ñ îâîùàìè

÷àé, òåðòàÿ ìîðêîâü
-----
ÿáëîêî, êóðàãà
òâîðîã ñî ñìåòàíîé
êåôèð (200 ãð.)

9 ÷àñ. - ñàëàò: çåë. ãîðîøåê, êâàøåííàÿ
   êàïóñòà èëè äðóãèå îâîùè, êîôå
    ÷åðíûé

12 ÷àñ - òâîðîã îáåçæèðåííûé (100 ãð.),
   ÷àé

15 ÷àñ. - áîðùü âåãåòàðèàíñêèé (0,5 ïîðö)
  áåôñòðîãàíîâ (100 ãð.) ñ òóøåíîé
  ìîðêîâüþ, êîìïîò èç ÿáëîê

17 ÷àñ. - ÿáëîêî, îòâàð øèïîâíèêà
19 ÷àñ - ðûáà, îòâàðíàÿ (100 ãð.), êàïóñòà

  öâåòíàÿ, ÷àé
íà íî÷ü - êåôèð 1 ñòàêàí

3 âàðèàíò
ÿè÷íèöà (2 ÿéöà, æàðåííûõ íà ðàñòèòåëüíîì
ìàñëå), ñàëàò èç ñâåæèõ îãóðöîâ, êîôå ÷åðíûé

òî æå

ñàëàò èç ïîìèäîð èëè îãóðöîâ, ùè çåëåíûå,
ãîëóáöû ñ ìÿñîì (150 ãð.), ÿáëîêî (100 ãð.) èëè
äðóãèå ôðóêòû, ÿãîäû, àðáóç (200 ãð. ìÿêîòè).
àðáóç (200 ãð. ìÿêîòè).
òî æå

òî æå

4 âàðèàíò

1) Ìÿñíûå - 300 ãð. îòâàðíîãî ìÿñà áåç ñîëè. 2) Òâîðîæíûå - 400 ãð. òâîðîãà ñ 3 ñòàêàíàìè êåôèðà
èëè êîôå ñ ìîëîêîì (áåç ñàõàðà). 3) Ôðóêòîâûå (ÿáëî÷íûå, àðáóçíûå è äð. - 1 êã. 4) Ïðîñòîêâàøíûå
èëè êåôèðíûå (äî 2 ëèòðîâ â äåíü. 5) Ìîëî÷íûå - 5-6 ñò. èëè 300 ãð. ñìåòàíû. 6) Ïèùà ãîòîâèòñÿ áåç
ñîëè, äîñàëèâàåòñÿ â åäó äî 5 ãð. ñîëè â ñóòêè. Ðàçãðóçî÷íûå äíè (äî 3-õ ðàç â íåäåëþ). Óïîòðåáëåíèå
æèäêîñòè îãðàíè÷èâàåòñÿ äî 1,5 ë. â äåíü.



ÏÐÀÂÈËÀ ÏÎÂÅÄÅÍÈß ÏÎÑËÅ ÑÅÀÍÑÀ

1. Ïåðåêóñûâàòü 7-8 ðàç â äåíü, äàæå ïðè îòñóòñòâèè àïïåòèòà. Íå ãîëîäàòü!!!
2. Ðåãóëÿðíûé ñòóë 2 ðàçà â ñóòêè.
3. Â îäèí ïðèåì åñòü îäíó ïèùó èëè â ïðàâèëüíîì ñî÷åòàíèè.
4. Ïèòü æèäêîñòè è íàïèòêè äî åäû.
5. Äîáàâèòü â ïèùó ñòîëîâóþ ëîæêó óêñóñà (ëó÷øå ÿáëî÷íîãî) ïî 1 ñòîëîâîé ëîæêå òðè ðàçà â äåíü
6. Â òå÷åíèå 8 íåäåëü íå óïîòðåáëÿòü àëêîãîëü.
7. Ðàáîòàòü ñ çåðêàëîì
8. ×åòêî îñîçíàâàòü æåëàåìóþ öåëü.(Íàäïèñè íà õîëîäèëüíèêå)
9. Äëÿ óñêîðåíèÿ îáìåíà âåùåñòâ â îðãàíèçìå èñïîëüçîâàòü ãîðÿ÷èå êàìíè.
10.Ïðè åäå äåðæàòü ëîæêó èëè âèëêó â ëåâîé ðóêå.


