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Historia
mojej diety

. Wezystko sie zaczelo, kiedy pracowalem jako internista w dzielnicy
Montparnasse. Jeden z moich pacjentéw byl olyly. Wydawalo sie, 76

tusza mu nie przeszkadza, Ze pogodzil sig ze swojg nadwagg, jednak
pewnego dnia przyszed| do mnie z prosba, bym pomagl mu schudngé
Qdpowiedzialem, ze nie jestem specjalista w te] dziedzinie. Odparl, ze
dobrze zna specjalistow, ktorych mam na mysli, i przetestowal na sobje
wszystkie dostepne diety, ale nigdy nie udalo mu sig schudngg i utrzy-
mac nowej wagi.

_ Od kiedy bylem nastolatkiem, zdazylemn juz stracic 300 kilo i, jak pan
widzi, na nowo je odzyskac — powiedzial, a w jego glosie slychac bylo
calkowite zniechecenie. — Bedg drabiazgowo przestrzegal panskich zale-
cen, zrobie wszystko, co pan mi kaze, poza jednym: prosze nie usuwag
z moje] diety migsa, za bardzo lubie migso!

Nie zastanawiajac sie dlugo, odparlem:
— No dobrze, niech pan w takim razie przez 5 dni je tylko | wylacznie
migso, w dowolnych ilosciach.

Niecaly tydzien pézniej pacjent pojawil sie w moim gabinecie z radosnym
usmiechem na twarzy. Stracil prawie 5 kilogramaow!

Wspolnie postanowilismy kontynuowaé¢ doswiadczenie. Zalecilem mu
Jednak; by pil duzo plynéw i zrobil badania krwi. bo balem sie, ze pod-
niesie mu sie poziom cholesterolu. Po lygodniu wraeil, wyniki badar mial
Znakomite, a do tego zgubil kolejne 2 kilogramy. ..

Dzieki. Iemu pacjentowi zainteresowalem sie powaznie dietetykq i zajg-
::m sie §adan|em korzyslnggo wplywu bialek na proces utraty wagi.

0 20 dniach stosowania diety stracil prawie 10 kilogramaw, ale mie-
| 80 Zaczelo mu sie nudzic. Wprowadzilismy wige do jego menu troche
; warzyw, mleko i pradukty mileczne, Jajka i ryby.

Weigz nie nakladalem na pacjenta Zadnych ograniczen iloéciowych
Docenial tg wolnosc, cieszyl sie nig 1 chetnie przestrizegal moich weka-

zowek: jesc wylgcznie produkty bialkowe oraz niekidre warzywa

Mingly lata i, jak zobaczycie na kolejnych stronach le] ksigzki, udosko-
nallem zaslosowang wowczas melode glownie dzigki sugestiom moich
pacjentdw. Zebralem rowniez wiele prostych i praktycznych przepisow
na potrawy dietetyczne, ale podstawa rurac) pozoslala la sama: szyb-
ka i trwala ulrala wagi jest mozliwa dzigki bialkom Zwigrzecym, i 1o bez

ogr aniczen iloscio .'J-,ra? 1

Internet bardzo ulatwil mi kontakt z pacientami i prace nad udoskonala-

niem diety. Rozmawiam z osobami pragnacymi schudnaé, wymieniam

uwagi z pacjentami bgdacymi w réznych fazach diety. Osoby, kidre
wchodzg na mojg strong, dzielg sie ze mna swoimi cbserwacjami moje
pomysly mieszajg sig z ich sugestiami, do opracowanych przeze mnie

przepisow dochodzg moze mniej profesjonalng, ale réwnie kreatywne

przepisy kobiet i mgzczyzn wypowiadajgcych sie na réznych forach

poswieconych mojej diecie. Pracujemy razem, by osiggnaé wepdiny cel

schudngg, nie rezygnujac z przyjemnosci jedzenia!

Wszyscy internauci wypowiadajgcy sie na portalach - od Zerocomplexe
przez Club-Regime po Regimelfacile — dolozyli swojg cegielkg do tego
dziela. Nie jestem wiec jedynym autorem diety dr. Dukana, mol pacienci
tworzg jq | nieustannie udoskonalajg!

Ksiazka ta jest wigc wynikiem wielu lat doswiadczen, badan, testow
i innowacii, z ktérych wynikow mozecie dzis skorzystac, Jegli tak jak moj
pierwszy pacjent bedziecie przestrzegac dokladnie wszystkich opisanych
dalej zalecen, na pewno szybko schudniecie. Nie potrzebujecie skompli-
kowanego sprzetu sportowego, wystarczy 7wykla waga lazienkowa. Nie
musicie liczy¢ kalorii, wazyé posilkow | korzystac z 1abel pelnych niezro-
zumialych danych liczbowych Przyswojenie zasad, na ktdrych opierajg
sie kolejne fazy diety, jest niezwykle proste! Musicie zapamietac tylko
dwie |ub trzy wskazowki. Poza tym wszystko jest dozwolone.

Zanim jednak przejdziemy do zasad, na kiorych opiera sig moja dieta,
warto opisac krotko trzy podstawowe skladniki odzywcze, abyscie nie
popelnili blgdu, wybierajac komponenty waszych posilkéw






Trawige proteiny,
spalacie kalorie!
Trawienie bialek trwa
niezwykle dlugo. Czy wiecie,
ze potrzeba ponad 3 godzin,
zeby organizm strawil
i przyswoil positek bogaty
w proteiny? Ale to nie
wszystko: by czerpac kalorie,
a wiec energie z protein,

organizm musi podjg¢ powazny

wysilek. Obliczono, ze aby
przyswoic 100 kalorii, trzeba
2uzyc 30 kalorii. Sam proces
trawienia bialek obniza
2atem wartosc kaloryczng
positku bogatego w proteiny,

Zalety biatek poparte
dowodami naukowym)

Czyste proteiny zmniejszajq apetyt

Trawienie bialek jest dlanaszego organizmu trudne | dlugotrwale. dlatego
doskonale zaspokajaja ene glod. Co wigcej, duze spozycie Czystych
protein powoduje wydzielanie przez organizm cial ketonowych Ktére
zapewniaja trwale paczucie sytosci. Po trzech dniach SPOZywania =
stych protein uczucie glodu zanika calkowicie. Z latwoscig oprzecie sie
checi podjadania slodyczy, bo nagle napady wilczego gloduy Uz wam

nie groza

Czyste proteiny zmniejszajq liczbe

przyswajanych kalorii

Idealna dla czlowieka proporcija skladnikow odzywczych (dzigki ktdrym
bedzie mogl czerpac najwigkszg liczbg kalorii niezbednych do przezy-
cia) przedstawia sig nastepujgco: 5 czesci weglowodandw, 3 czesci
tluszczow i 2 czesci bialek. Jesli sklad kesa pokarmowego Zachowuje
te optymalng proporcie, to przyswajanie kalorii w jelicie cienkim jest
idealne | odbywa sig z maksymalng skutecznoscia. Kiedy zmienimy te
proporcje, zaklocimy prawidlowe przyswajanie kalorii — a to jest szcze-
golnie pozadane w trakcie stosowania diety. Odzywianie ograniczone
wylgcznie do jednego z trzech skladnikow pokarmowych automatycz-
nie spowoduje zle przyswajanie kalorii. Nie mozna jednak rozwazad
ograniczenia odzywiania wylgcznie do spozywania tluszczow i cukrow,
poniewaz jest to szkodliwe dla zdrowia i doprowadziloby do grozne-
g0 podwyzszenia poziomu cholesterolu we krwi, zachorowania na
cukrzyce lub wystapienia problemow ukladu sercowo-naczyniowego
Dietg bezpieczng dla organizmu jest wigc tylko i wylacznie dieta pro-
leinowa polegajgca na spozywaniu bialek. Kiedy do ukladu trawien-
Nego trafia jedzenie zlozone z samych protein, nie jest on w stanie
sKorzystac w pelni z wartosci kalorycznej pokarmu. Organizm stara sig
WIRC przyswoic wylacznie proteiny niezbgdne do podtrzymania funkeji
Organow i absorbuje bardzo malo pozostalych kalorii dostarczonych
Z pokarmem,

Nyt n powodl

METODA 0 Uno

Czyste proteiny pomagajq walczyé
z zatrzymywaniem wody w organizmie

Kuracje odchudzajgce oparte na warzywach, owocach | solach mir

sral

!
: . [§ § s /] OHOa T ol Te e
PRy rganizmie. W przeciwiefistwie

do nich kuracjg oparta na proteinach, kiéra poznacie, Mona nazwad

[ rosf WA OO A |
hydroloDowa, poniewaz ulatwia wydalanie moczu Co |est niezwykle istot

ne zwlaszcza dla kobiet w okresie menopauzy lub przed mensiruacia

Nasz program jest wigc szczegdinie korzysiny dia kobiet, kitre wykazuia

tendencie do zalrzymywania wody w tkankach. |

J MIEKICIE Z moich pacien

tek, chof nie mialy v 26nie) problemdéw z nadw 1ga, W okresie meno

pauzy zaczely sie skarzyt na opuchniete kostki ¢ ezkie nogi | nabrzmialy

goaniu

brzuch, Krotkie kuracje, jakie v (np. 12 '.
swigtowania), nagle staly sig nieskuteczne. We wszystkict tych przypad-
kach plenvsza uderzeniowa faza na 5ze| Qiety, opana wylacznie na czy-

stych proteinach, zdzialala cuda

Proteiny skutecznie zwalczajg cellulit

lakularme elekly w walc

Mascm

Stosowanie diely proleinowe| przynosi spek
NOSCI Dialek | WZimi

z cellulitern. Wynikajg one z hydrofobowych

anej ZwWigkszonym s

zonej aktywnosci nerek spowodow
Woda przenika do tkanek i usuwa z nich zanieczyszczenia. Cellulit zost

je .wyplukany" z organizmu. Wiasnie dlatego - nalezy io podkreslic

w czasie trwania kuracji trzeba pi¢ duze llosci wody

pozyciem plyndw
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Pamietajcie, by duzo
pié, aby usuwaé
zanieczyszczenia

Organizm moze wykorzystac
jedynie czgc dostarczanych
mu protein. Tylke okota
50 procent spozywanych
przez czlowieka biatek jest
przyswajanych, Reszta,
ktdra nie zostala strawiona,
pozostaje w arganizmie jako
uboczny produkt przemiany
materii. Moze to powodowac
zwiekszenie loSci kwasu
moczowego, klary musi zostac
wydalony z organizmu, Aby

2} poradzi€ sobie z 1 drobng

> niedogodnoscia, wystarczy pic
w ¢zasie diety odpowiednig
a- ilos¢ wody (2 litry dziennie).
Badania pokazu)a, ze przy
wystarczajacym nawodnieniu
organizmu spozycie protein
nie jest dla niego ryzykowne.
Co wigcej, polgczenie
wody z proteinami pozwala
skutecznie pozbyé sie cellulity
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Dieta dr. Dukana

Cotojest plan Protal?

Odchudzajaca kuracja uderzeniowa, ktérq wam proponuje, zostals
nazwana przeze mnie planem Protal z przyczyn praktycznych. Progal
to skrot powstaly z polgczenia dwach francuskich slow: protéines +
alternatives (proteiny + naprzemienne). Plan ten sklada sig z dwoch
polaczonych ze soba kuracji, dzialajgcych na zasadzie silnika dwy.
taktowego: pierwszy etap to kuracja uderzeniowa oparta na czystych
proteinach, drugi to kuracja oparta na proteinach i warzywach, orga-
nizm potrzebuje bowiem chwili odpoczynku, by przyzwyczaié sie do
utraty wagi. To wiasnie plan Protal jest podstawg moje] metody.

Z czasem przekonalem sie — przede wszystkim dzigki obserwowaniy
moich pacjentow i poznawaniu ich doswiadczen — ze dwuetapowy plan
Protal jest niewystarczajacy Zauwazylem, Ze po osiagnieciu upragnionegj
wagi pacjenci popadali w catkowite rozluznienie | ponownie szybko przy-
bierali na wadze. Zastanawialem sig, jak im pomaoc, co powinni robic, by
utrzymac efekt kuracji. Dlatego rozwinglem swoja metode | opracowalem
kompleksowy cztercetapowy plan edchudzania. Uwaga: jesli chcecie
schudnag, musicie przyjac ten plan w calosci i scisle sie do niego stoso-
wac albo w ogole nie rozpoczynac tej diety. Jesli pominiecie jeden efap,
mozecie mie¢ pewnose, ze dieta okaze sig porazka

Jesli jednak podejmiecie wyzwanie, moj calosciowy plan odchudzania
przyniesie wam wiele korzysci, a wasza motywacija do stosowania diely
bedzie trwala z czterech powodow:

* plan Protal to lista jasnych i precyzyjnych wytycznych, wystarczy ich
przestrzegac, aby osiagnac cel;

* plan Protal jest kuracjg calkowicie naturalna, a sposréd wszystkich
naturalnych kuracji najbardziej skuteczna;

* plan Protal nie jest frusirujgey. poniewaz nie narzuca zadnych ograni-
czen llosciowych:;

* nie mozna zastosowac planu Protal tylko w polowie: albo akceptuje sig
90w caloscl | wygrywa, albo ponosi sie porazke!

Cztery etapy planu Protal

« Faza 1: czyste proteiny

lo faza alaku, podczas kidre) bedzieci jest wylacz:
yslyct 1 ar 1 plorunujacy
blyskawiczna
« Faza Z: proleiny + warzywa
Po pierwszym elapie, w klérym wypowiedzielidcie woine zbedr g kilo
gramom, nasigpu { Hraty r fia ol
cie naprzemienne|. Wasze positki beds sie skiadaly 2 czystych protein
oraz warzyw. Dzieki temu osiaaniec [ va
» Faza 3: utrwalenie uzyskanej wagi
Kiedy osiggniecie upragniong wageg, ni zecie dopudcit do wyslg
|}|F':I'\Ifi elekiu |0-j0 Po kazdej ravie 1 firace kilogramo rCyar i
lendencjg do ponownego, |eSZCZe WigKSZego przytierania na wadze
Nalezy by¢ bardzo ostroznym | w zadnym wypacdku nie konczyc diety
na tym elapie Trzeba )3 stosowat nada iziesieC dru diety na ka
utracony kilogram
» Faza 4: ostateczna stabilizacja
Okres definitywne| stabilizac) uzyskane| wagi jesl Darczo ISiolny, POrn

en
=1

waz decyduje 0 powoOzs

zycia przestrzegac jedne| pro

cicie do dawne] wagi: zachowal

azdy czwarex

w tygodniu, najlepie) w kazd

was przed ponownym przybraniem na we

ety bedzie z wami do konca Zycia

Jak widzicie, plan Protal raz rozpocz




Cztery fazy diety

FAZA 1
Atak czystymi proteinami (P)
Jest to najbardziej motywujacy etap planu Prota| -
waga spadnie w blyskawicznym tempie, lroche tak lakbyscie
glodowke. Faza ataku jest niczym prawdziwa machina Wojenna
W tej fazie diety bedziecie spozywad produkty o jak Najwie
tosci bialek, ograniczajge do minimum pozostale sk
W rzeczywistosci nie jest mozliwe calkowite wyeliminowanie
weglowodanow i tluszczow, poniewaz poza bialkiemn jajk
zaden inny pokarm, ktory skladaiby sie wylaeznie z
tego efapu diety nalezy jesc tylko produkty, ktérych ski
dziejzblizony do czystych bialek, na przykiad niektore r
owoce morza, drob, jaja, odtiuszczony nabial.
Czas trwania: faza ta moze trwac od 1 do 10 dni w zalezn
kilogramow . do zrzucenia”

20baczycie 5

0dzaje migs, ryby,

0S¢l od liczby

FAZA 2
Rownomierna utrata wagi dzieki proteinom
Spozywanym naprzemiennie z warzywami (PW)
Druga faza planu Protal Jest Scisle zwigzana z plerwszg, ich dzial
Uzupelnia | kumuluje. Podczas tego etapu bedz
miennie diete opartg wylacznie na czyslych prot
Proteiny i warzywa, Zaréwno w prerwszej, jak i dr
kowita dowolnosg, jesli
[es¢, ile cheecie | Kiedy
W dalszgj CZesci ksigzki
POWAC po sobie dietg
Jesl to zalezne od wa
Waszej motywacjj,

Czas_ trwania: faza ta Powinna by¢ stosowana bez przerwy, az do uzy-
skania Upragnionegj wag|.

anie sig
ecie stosowac naprze-
einach z dieta laczgcy
ugiej diecie macie cal-
idzie o jlosc spozywanych pokarmoéw, mozecie
cheecie, ale tylko dozwolone pradukty,

opisze dokladnie, w Jakim rytmie powinny naste-
proteinowa oraz dieta laczaca bialka | warzywa
gl, jakg cheecie 21ZUcic, waszego wieku, a lakze

W(Jf_;,'-,—J

L-]OC—,‘GW':]JI

Ks2e) zawar.
adniki 00Zyweze
% OdZYWfania
d nie ISInieje
protein POdC?as
ad jest jak najhar.

METODA 1)1«
FAZA 3

Utrwalenije osiagniete; wagi

Podstaw WM Zadaniem i 0o

elapu plan ) Prot:

1CHOSDIBU Norwurts bt
Jo jadlospisu OWyCeh kalegorii produkiew i o
Bedziecie r 3l i meny a
uniknie elekiy Wasz ¢ 7
WIaszcza jedli ulrata kilaorar
2N | ita | T
H 7 lazach t yia ]
e f
czgca, Odpowi WIGC Na ograbienis ok 2
. E JOOW IUSzc2 6w VROIOWD
danow probg zgromadzenia ich na - vr f
J i vV 1y 4 LYranicry LY
s mal ; :
energil, a maksymalnis WYROTZysta 1 pr; Ol kazdy kgs porywienia
Obfity posilek, kiGry mialby niewielkic Znacy [ | roze
Y i rozp
diety, na tym etapie kurac bedzie powa kutk

Diatego w lazie

» WRIrowadzicie do diety r

W ograniczonych ilogciach it

bolizm sie uspokoi i nie

/ f fek 0. kit 1
najczgsiszym powodern r Iepowodzenia kur ( iACy

Czas trwania: zalezy od liczby zrzuconyeh k " tala sie go
w Dardzo prosty sposéb: 10 dni na 37y !

FAZA 4
Trwala stabilizacja

Osoby, ktore cierpialy na nadw 106, wiedza di nale, ze nawet po uda
nej diecie nie beda w slanie 0SIggNge rownowagi | umiary w jedzeniu
|akie, zZreszlg bardzo slusznie, zaleca inr wWigkszosC dietetykow, wiedzac

ze lylko to gwarantuje utrzymanie uzyskane| wagl. Dialego 1ak wazne

|est, aby osoba, kiéra wiasnie ukoriczyla faze utrwalenia w igi, nie byla

pozostawiona sama sobie. Trzeba przy tym pamiet specyficznych

uwarunkowaniach psychologicznych osob, kidre byly bardzo otyle
W ostatniej, 4 fazie planu Protal zalecam stosowanie raz w tygodniu (naj
lepiej w czwartek) poczatk owe| kurac)i uderzeniowe| oparte| na czystych
proteinach ‘

Czas trwania: tak diugo, jak to mozliwe, najlepie| do kofca zycia. .. Kilka
prostych zasad fazy 4 pozwoli wam jesc normalnie | nie przybierac na

wadze
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Poniewaz ubocznym
produkiem pryswaana
| rozkladu protein jest
pozostajgey w arganizmie
Kwas moczowy, nalezy pié
o naymnie) 1.5 litra wody
dziennie, sby wyplukaé g0
2 organizmu. Woda dodatkows
Poprawia skutecznodé diety:
chudniecie ta nie tylko spalanie
kalori, ale takze usuwanie
ubocznych produktbw
przemiany matern, Podobnie
jak w przypadiy kazdego
inneqo spalania, rowniez
energia spalona w czasie
diety pozostawia po sobie
2anieczyszczenia, ktore nalezy
usungé. Niedobér wody moze
zahamowac ulrate wags, jest

tez toksyczny dla organizmu.
Dieta uboga w sdl

Plan Protal skutecznie
przeciwdziata zatrzymywamu
wody w arganizmnie. Pokarm
bogaty w sél zatrzymuje
wode w tkankach.
Pamigtajcie, Ze 1 litr wody

to 1 kilogram, a 9 graméw
soli moze zatrzymad 1 litr
wody w tkankach!




Znajdziecie je W kazdym
<klepie ze zdrowa lub
dietetyczna Zywnoscia:
Wyhbierajcie otreby
nieprzetworzone. Otreby

owsiane sg bardzo tanie,
2 to rzadkosé wérod
produktow dietetycznych.

Otreby owslane

dieta opiera sig {akze na bardzo waznym skladniku: otrgbach owsia.
Loy Uwazam, ze jest 10 najlepszy dla zdrowia pokarm na Swiecie
nych. Lwazdith

odnie reguluja prace jelit

owsiane tag
Otreby odzaje wiokien pokarmowych: wiokna rozpugz.

e wystgpuja dwar
i nrileuzjvv:fgpurace w pektynach jablka | otrgbach owsianych) oraz wigk.
cza

na nierozpuszczalnc Widkna nierozpuszezalne W'V’.[E:-'_funqt e w otrebach
pszennych, Moga podrazniac delika%ne gcianki jelit. WIokna rozpuszezgl.
ne dzialaja © wiele fagodnie]: zmieniajg sig w przewodzie pokarmowym
w rodzaj zelu, Ktory ulatwia przechodzenie tresci jelitowe], a takze zabiera
ze sobg niewielkg czesc kaloril pokarmu. Spozywane codziennie ofreby
owsiane pomoga wari utrzymac smuklia sylw;lkq Ci, ktorzy Zle je tolerujg,
moga je zmigkezy¢, meczac otreby pol godziny w mleku.

Otreby owsiane sycq
Otreby pgczniejg W kontakcie z woda | zwiekszaja swojg objetosé
w zolgdku nawet trzydziesci razy. Zoladek jest wigc dobrze wypelniony

i na dlugo zajety

Otreby owsiane wspomagaja odchudzanie

Otreby maja tg niezwyklg wlasciwosc, ze przechwytujg czgsc kaloril
w jelicie cienkim i pociagajg e ze soba do stolca. Utrata kalorii nie jest
duza, ale jesli proces jest regularny, moze okazac sie istotny. Ponadto
ofreby owsiane lagodnie, a nie gwaltownie, poprawiajg prace jelit czesto
spowalniong podczas stosowania diet.

Otreby owsiane obnizaja poziom cholesterolu

Liczne badania naukowe wykazaly pozytywne znaczenie wiokien pokar-
mowych w regulowaniu poziomu cholesterolu, a otreby owsiane majg
najlepszy wplyw na poziom cholesterolu we krwi. W polaczeniu z dobrze
zbilansowang dieta otreby owsiane znacznie obnizajg poziom choleste-
rolu. Dlatego zaleca sie ich spozywanie w celu zapobiegania chorobom
SEICOWO-NACZYNIOWYM.
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r(.Jtrweby owsiane chronig przed cukrzycy 4
Irgoy Spow: nila|z 76

NNGDY Spowainialg przenikanie cukréw Prostych do ki er Cw moina Wm
wydzielamne inst liny i "!1'-17!/11.--- (2t A0 i, GO Zmniejaza POfcji b

Otreby owsiane chroni przed rakie

Otreby spozywane codz

Wokresie utraty waqgy, czyli

w1 okredsi
kreznicy w lazie uderzeniowe) | w fazie

Niu 2 odpowiednia ik

enme w polacze
YL Wody

chronig scianki jelit, Nasze jelia ps nig funkcie filrs Ll 5 ) ¥ Y v W"ﬁfc'w’-} wWag)
ki d { Jf ¢ Wira i |ak kagz y liltr moga do up skanma
7( al INELZYSZCZ0Ne. Skazenie &r S L LELe A > 'l e jesc |
JOOWI 1. nieregularne odz YWIE epie| nie j@ic wince
StyCydy, alergie KAarmomw - b 3 ol

moga powodowad podraznienie

cianet
jelita. Otreby owsiane dzialai | jak gabka lub 1 7 il niz 2 tyzki stolowe otrab
s DRa 1D miotelka, absorbuie 007¢ wWeis
stalosci przemiany materij | czyszCza Wezel ‘ =<l pozo owsianych dziennie,
. q WaLEIKe Ziogl w jelitach " <
warunkiem ze spozywamy je codzienni ¢ pad * 1 lyzka stolowa
je codziennie

otrab dziennie jast nie
tylko dozwolona, lecz
Wrgcz zalecanas
* 2 lyzki dajq jeszcze
lepsze rezultaty
| poprawiajg prace jelit
* 3 lyzki jeszcze bardzie)
Iwigkszajq skutecznosc
dzialamia otrab, ale majg juz
swo)g wartosc kaloryczng,
Mozecie spozywac
codziennie taka porcje
otrab, kiedy rozpoczniecie
4 faze planu Protal, cayli
oslateczng stabilizacig.













Cele fazy 1

Nalezy pamietac tylko qjedpym: to, co jest dozw
mozecie jesc bez ograniczen

Na kolejnych stronach tej ksigzki znajdziecie liste
nych (patrz str. 38). Te produkty mozecie jesé do woli, bez zadnych ogra
niczen llosciowych. O pozostalych na razie zapomnijcie

olone,

Pamigtajcie, aby pic co najmniej 1,5 litra wody dziennie Pijac wigce),
bgaziecie mieli uczucie ,wypelnionego" i szybciej nasyconego 20lgdka
Bedziecie czesciej oddawac mocz, bo nerki, nieprzyzwyczajone do lakiej
ilosci plynow, zostang zmuszone do wydalania. Bardzo szybko POCZUje-
cie sig niezwykle lekko, wasze twarze wyszczuplejg, a pierscionki zac

Zng
sie zsuwac ze smuklych palcow!

Wyzwania trzech pierwszych dni
Kuracja uderzeniowa dziala przez zaskoczenie — organizm musi sie przy-
Zwyczaic do nowegpo, innego sposabu odzywiania.

* Pierwszy dzien kuracji uderzeniowej

To dzien przystosowania sig | walki. Oczywiscie mozecie |es€ mnostwo
pozywnych i smacznych produktow Zywnosciowych, ale wiele innych,
ktore zwykliscie jada¢ do tej pory, jest zabrenionych. Na rozpoczecie
diety wybierzcie najlepiej taki dzien, w ktorym bedziecie mogli odpoczaé
i jesc to, co wyda wam sig najlepsze: idealny moze by¢ na przyklad
poczgtek weekendu, ale wszystko zal

I organizacii tygodnia.
Przez pierwsze 3 dni kuracji uderzeniowej poczucie ograniczenia moze
by¢ bardzo silne. Aby sobie z tym poradzié | przejsc ten trudny etap,
Wypelnijcie lodowke dozwolonymi produktami, Dzigki temu bedziecie
mogli w pelni skorzystac z mozliwosci, jakie daje ta kuracja - pierwsza
dieta, ktéra pozwala |es¢ do woli takie wartosciowe | pozywne produkty,
Jak wolowina i cielecina, wszelkie rodzaje ryb, w tym wedzonego lososia
C2y tunczyka z puszki, lupacza czy surimi, Ostrygi, langustynki, jajecz-
nica, niezwykly wybor adtluszczonych produktow mlecznych, chude

ezy od waszych przyzwyczajen

produktéw dozwolg.

szynki, a nawel sfodkie desery na chudyrm migky wybt
was! Plerwszego dnia jedzcie MQCs). Jakosd zasts e
g i, T LAnigprie

lezy do
»1(,';.‘;4

* Drugi dzien

Przez pierwsze 2 dni lazy alaku mozecis O0CZUWAE lekiie
: v ’ - 1eKKIe 7
Imniejszg odpornosé na di

Grzene
ugoinval 8 :
JUITwaly wysilek .'H,turqrxr\.zm Zamako
wany przez zaskoczenie

Péla kalorie nie nal sam z siebie. Mie jest .
i e jest o
WIGC dobry moment na px dejmowanie ¢ 0 . ; y

¥ / PodE|mowanie o 1£8G0 wWysifky Unikajcie w tymi
okresie forsownych éwiczed fizy ch lub =
Y YN CwWiCze T/,u./n/ N lub SPROM Gw v'r'_."rr‘u‘:',.r.;r_l.

= Od trzeciego dnia

Zmeczenie zwykle znika | ustgpuje miejs

CE POCZUCIY aulor

\Oraz przyply
wowl energll, kidre zwieksza

|4 51§ jeszeze dz £k
COwania d ety Znik

elekt zwigzany jest z wigkszym

Zgubionym kilogramom
zachgcajge do kontynu a lakze 3. Ten zaskaky
wyadzielaniem cial ket

i4cy

onowych _n.'.l“:(-,.
szych naturalnych biomarkeréw syloSci. Moze on byé takse wyrikiem
znudzenia proteinowymi positkami tych ose

migsa czy ryb: monotonia bardzo r

), KIGre nie 3 milosnikami
noCcNo hamu

go glodu i nieodparta cheé zjedzenia czegos
po trzech dniach kuragii

€ apetyl. Napady wilcze

slodkiego zupelnie nikagg

Znaczny spadek wagi

Faza ataku, efeki metabolicznego zaskoczenia o
impuls psychologiczny, pozwoli wam SZyDko stracic maksymaing liczbe
kilogramow, jakg wasze cialo moze stracié w tak kitkim czasie Sami
bgdziecie zaskoczeni

fganizmu | :,-r.‘m’J./.:.N,'

owsiane | dodawaycie je do
|ogurtéw. Mozecie takie po
Glownym positiu Zjesé byrke
stolowq oleju parafinowego
|sprzedawanego w aptecs).
A co najistotniejsze - duzo
pijcie, bo woda nie tytko
SprIyja czestemu oddawaniv
moczy, ale takze rozmighcza
stolec, poprawia skurcze jelit
1 ulatwia tranzyt jelitowy.

Suchoéé w ustach

Nieprzyjemny addech | suchoéé
wi ustach to symplomy
pojawiajace sig przy kazde|
diecie. Przy stosowaniu

mojej metody bedq bardziej

o lagodniejszym rytmie. .
Oznaczaj3, ze chudniecie, wige
przy)mijcie je jak wiadomosé
osukcesie, z satysfakeia,
Aby zalagodzié nieprzyjemae
objawy, pijcie wigcej wody







Co to takiego?

Sposrod wszystkich spozywanych przez nas pokarmow tylko bialkg fajka

sklada sie z czystych protein. Jest jednak pewna liczba Produktéw, kig
rych budowa zblizona jest do poszukiwanego przez nas idealy Diategg
na liscie pokarmow dozwolonych w czasie 1 fazy diety znajdziecie
pujace produkty bialkowe, bardzo bogate w czyste proteiny
« konina (z wyjatkiem faty),
» wolowina (z wyjatkiem antrykotu, zeberek i tlustych cze

wych),

e cielgcing,

= drob (z wyjatkiem kaczkii ggsi),

* ryby,

* skorupiaki i migczaki,

* jajka,

* chudy nabial

llnzle;_

Sci rosolo.

Zasada: wszystko albo nic
Skutecznos¢ pierwszej fazy planu Protal jest nierozerwalnie Zwigzana
z wyselekcjonowang listg dezwolonych produktow: dieta bedzie dzialac
blyskawicznie, pod warunkiem ze ograniczycie sig do spozywania wylacz-
nie produktow z listy. Zapamigtajcie: jesli nie bedziecie drobiazgowo
przestrzegac tego zalecenia, wasza kuracja zostanie spowolniona, zablo-
kowana lub bedzie calkowicie nieskuteczna. Nie mozecie sobie pozwalac
na zadne odstepstwa. Nawet jesli wydaje sie wam, ze mala kostka czeko-
lady po proteinowym obiedzie jest zupelnie niegrozna, musicie wiedzie¢,
2e t0 zmienia wszystko. Jak wyjasnilern wyze), dieta opiera sie na podsta-
wowym zalozeniu, Ze organizm bedzie trawil tylko | wytacznie proteiny. Jesli
wprowadzicie do jadfospisu tluszeze lub weglowodany, , proteinowy post”
nie zadziala. Nie mozna wigc stosowac tej diety polowicznie. Protal kieruje
SIg zasadg: wszystko albo nic. Jego metaboliczna skutecznos¢ bedzie
Zagrozona, |esli postanowicie stosowaé go ,tylko troche" .
W zamian za to, gdy posluchacie tego jedynego zalecenia, kKuracja spra-
Wi, ze wasz organizm bedzie:
* spalac kalorie, aby strawic proteiny;

* wolnie| trawid Rositki

szvheiei sieciad
* szybcie) siegat

masy migsniowe| | nie oslat

o wydlalac

cellulit
* walczyC z opuchl

® odczuwac -|‘<,:J 2y apetyl

Odwaagi, ten elap nie trwz

Idealna kuracja do walkj z zatrzym

w organizmie

Mozecie stosowac faze czystych prote

proleinowe) pornoga

na jest glownie do kobiet, kidre czesta czuiz

pod koniec cyklu miesieczn

ESIGCZNEgO Iub tyjg po ukoficzer
wcale nie jedzg wiecej niz zwykle. Mechanizm

Ze sig czesto z zatrzymywaniem wo

takze uczucie cigzkich nég czy obrzek kostek i palcow. Ulrata kilogramow

bgdzie widoczna nie tylko dzieki wskazowce

z dobrodziejstw fazy 1 dzigki proteinowym czwartkom, kibre wprowadzimy
w fazie utrwalania zdobytej wagi

Ciajac kode
AA|JC koS

Produkly przerr I3y
IZNng | z ;Ir,‘,n.;,‘.‘u'd'

/a diuac

ywaniem wody

inrowniez wiedy, kiedy

w pewnym okresie zycia zaczelitcie nrzvbierar

AM WIOCIC na wiadcw

W 50 roku zycia, chod

Przybierania na wacdze jest

o wiele bardzie| skomplikowany w Przypadku kobiel niz mezczyzn | w Ig-
! [ traihe .

e. Kilka dni czystych
protein powinno zlikwidowaé uczucie opuchniecia. Ta laza diet

wasze Cialo napra

sig zmieni | odzyskacie linig. Juz do kornca zycia bedziecie mogl korzystad

FAIA Y ATAK 1

Menopauza to szczegéinie
trudny okres w zyeiy kobiety,
jesli chodz) o utrzymanie
whatciwej wagi, Ale nie nalezy
51§ poddawac Najwaznisjsze,
by zareagowat natychmyast,
kiedy zaczng sie odkladaé
nowe kilogramy, 1 proteinowy
Czwartek w tygodniu lub
2 .proteinowe posty” na
15 dni powinny wystarczye,
by zachowat wlasciwg wage.
W pozostale dni nie pijcie oyt
duzo wody | uwazajcie z sola,
aby ograniczyé zatrzymywanie
wody w tkankach. W tym celu
zrezygnujcie z gotowych dan -
jest w nich prawie 90 procent
soli, ktdra spozywamy.




Jak praygotowac migso?

Mieso nalezy przygotowywac
bez uzycia tluszczu, masta,
oliwy i Smietany, nawet
odtluszczone). Zaleca sig
grillowanie, ale mozna takze
piec mieso w piekarniku lub na
ruszcie, zawijac je w papiloty
lub po prostu gotowac.
Stopien wysmazenia zalezy od
upodoban, ale nalezy pamietac,
ze im dluzej mieso poddawane
Jest dziataniu wysokiej
temperatury, tym wiecej traci
tluszczu, zblizajgc sie do
proteinowego idealu. Uzywajcie
przypraw, wtedy migsne
posilki nie beda monotonne.

72 produkty dozwolone

w fazie uderzeniowe;

Pamietajcie, by mie¢ zawsze pod reka lub w loddwee produkty Kldre
stang sig waszyml przyjaciolmi | podstawa wasze| diety Zabierajcia o
ze soba, gdy udajecie sig W podroz, poniewaz wiekszosd pokarméy
pro1emowych wymaga wczesnie|szego przygotowania i w Przeciwien-
stwie do weglowodanow czy tiuszczow gorze| sig konserwuije i nie jegy
tak latwo dostepna jak ciasteczka czy czekoladki zalegajgce na polkach
i w szufladach.

Nim cos zjecie, sprawdzcie, czy produkt figuruje naliscie ze str. 38, Niegh
nigdy nie brakuje wam niezbednych produktow. Aby wiedziec, co jess
i co kupowag, miejcie listg produktow zawsze przy sobie przez pierwszy
tydzien diety. Jest ona prosta i mozna jg podsumowac w dwoch linijkach

chude miesa i podroby, ryby i owoce marza, drob, szynki i jajka, nabial

i napoje

Chude miesa

= Wotowina
Dozwolone sg wszystkie kawatki na pieczen lub grill - stek, poledwica,

ligawa, rostbef, czesci bez tluszczu

* Mieso mielone
Surowe, przygotowane jako tatar lub carpaccio bez uzycia oleju. Mozna

tez przygotowac pulpety: wymieszac¢ mieso z jajkiem, ziotami, kaparami
1 wiozyc wszystko do piekarnika.

Dopuszczalne jest takze gotowe mrozone mieso mielone, ale nalezy
uwazat na zawartos¢ tluszczu, ktéra nie powinna przekraczac 10 pro-
cent, 15 procent to juz za duzo jak na pierwszg faze diety

* Cielecina
Szozegolnie polecane sg eskalopki i czedci na pieczen. Zeberka sa
dozwolone pod warunkiem usuniecia otaczajgcego je tluszczu

FAZA L ATAK 33

= Konina

Jak praygotowa rybef

Ryte nalezy prrygotowywaé
bez uzycia Nuszeru, Moina

« Krolik
Chude mig skropid 13 sokiem z cytryny,
dzie albo odiluszczonym bialym serk I s POSypac zinlami | watawié
: do piekarnika. Mozecis
Podroby rowniez ugotowac |3 na parze,
Mozecie jet¢ ozorek oraz walrébke cieleca fub iBanians Wt 3 hajlepie) zawingé w papiloty,
e Bl AL s 1agnigcy Gbka dnieki czemuy nie wyparuye
B Bl At AL ety wydzielajacy sie 2 viej sos
2 d il e A 4

je] SpozZycit

Ryby

Tu nie ma zadnych restrykc) ani ograniczen. Wszystkis by

lone: chude i tlusie, biale | niebieskie, éwieze | mrozone w kor

w zalewie naluralng| (nie w oleju), a takze wedzone | suszor

» Wszystkie ttuste ryby o niebieskiej skorze

Wszystkie sg dozwolone, zwlaszcza sardynki, makrele, lufczyki

lososie

* Ryby wedzone

OC wydaje s € blyszczec od

Wedzony 10508, ©

niz stek o zawartosci tluszczu wynoszace| 10 proce

ny pstrag, wegorz i lupacz

* Ryby w konserwach
Bardzo wskazane jako szybki posilek lub przekgska Dozwolone tylko

w sosie wlasnym, na przyklad tunczyk lub losoé. Makrelg w Dialym Wire

nalezy spozywac bez sosu

« Surimi
Przygotowane na bazie
w uzyciu, latwe do wzigcia ze sobg do pr

bardzo chudej bialej ryby. Bardzo praktyczne
acy Czy w poaroz
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* dokladnie wymieszac
2 chudym bialym serkiem,
jajkiem lub samym biatkiem
|w zaleznosci od apetytu
i koniecznosci zwracania
' uwagi na cholesterol). Calos¢
frusmazyc na patelni z powloka
2apobiegajgca przywieraniu.
Jesli nie macie odpowiednie;
patelni, mozecie rozprowadzic
na powierzchni patelni
- krople oliwy za pomoca
Papierowego recznika,

£
i

Sniadanie

NAPOJE

Kawa

Odtluszczone mleko

Herbata, zidlka

Kawa zbozowa z cykorig
NABIAL

Beztluszczowy serek wiejski

Beztluszczowy twarozek

Co jesc na sniadanie w fazie 17
Mozecie dowolnie wybierac produkty z listy zamieszczone
rzqdzac sobie sniadanie wedle upodoban.

NALESNIKI

Placek z otrah Owsianych ""dk"}fl:-:l;.;.‘

2 lyzkiotrab dziennie)

MIESA IJAJKA
Plaster chu;; k_u?c_zaik;_‘i e
Chudaszynka  — ——

—_—

| POniZe i pry,

Plaster chudego indyka
—— — —+JvIndyka

Jajecznica, jajko sadzone, na twa

rdo, na
migkko [z kawatkami Plersi z kurczaka)

Beztluszczowe serki homogenizowane

Beztluszczowe jogurty

Omlet
EE——— T 1.

e ——

Jeslirano nie jestescie w stanie nic przetknaé
W zadnym razie nie Omijajcie posilku: wypijcie cog cieplego, Poczekajcie
godzing, a potem zjedzcie Sniadanie
Jak poradzi¢ sobie hez pieczywa?

Oczywiscie $niadanie mys;i sig skladac wylacznie z produkiéw wysle-
Pujacych na naszej liscie. Dlatego w Proponowanych jadlospisach nie
ma chleba, buleczek ani rogalikéw. Jednak bez problemu znajdziecie
Produkty, ktore Zaspokoja wasz glod - mozecie SPozywac bez zadnych
ogramczeh Wszelki chudy nabiat, Jogurty slodzone dspartamem, jajka na
migkko czy chudg szynke z kurczaka badz indyka. Bedziecie czuli, ze

Zjedliscie pelne, sycgce Sniadanie lrochg tak, jakbyscie kazdego ranka
Serwowali sobie angielski brunch

Zreszia nowe menu b
wiece; ENergii niz trad
Kukurydziane

edzie o wiele bardziej zréwnowazone i da wam
yeyine $niadanie — rogalik czy czekoladowe platki

Placek z otrah owsianych

Dla wielu moich pa entow ranc .

. ’ 5 1 POra dnia, kiee
E 3, K Iy n 3lruchn 8) jest im
obyC sig bez pieczywa. Inr karzg sie r '

, ' OUSHIUKClg. Aby zaradzie sy
AOQOANOSCIOM | poOMmi A '
niecog | vSZyElk "/'r"r“"-”"'-"f""":’ru;,.-.:,.,
wa, CIErpIacym na zaparcia oraz nismoaac /M1 ZB8 sl
AT ZASDOkoid glody Wy
glilem przepis na Placek z otrab owsianveh L
el L ""’i"“"/*:f.r--', wlaczony
do diety proteinowe ’
Wszystko zaczelo Y ODfacow | przeze m . e
riaid
noja corka. Rankierr Zawsze bt g e
maoja 4 via slrasziwie glodna | 7 wielkir truder
wylrzymywala di P & 3O | 3. Zapytal
moze Z|esc rano DY CZuC sie bardziei r ledzona. Zairzatare A o
I zaimprowizowalerm placek 7 olrgb owsianveh ki przyw
WZy
Standw Zjednoczonych. Uznala o za Wy Smier bardz 3
- | 4
Udoskonalilern WIRC przepis | usystern ilyzowaler srat
w ramach mojej melody. Placek z otrab ow v boaa
300
wwidkna rozpuszczalne. Liczne przeprowadzane I N bad
nia udowodnily, ze wiékna rozpuszczalne, nasye da '
w przewodzie pokarmowym rodzaj zelu w ki Yeqo wak o3

zione skladniki odzyweze | ¢

Ze5C kalori przechodz wraz 7 7

Ale uwaga, mozna jesc olrgby pszenne lub ows

Spozywanie ofrab kilka razy dziennie hamuie efekty diet
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efekty hvz
spalania thiszczy
Jeili nie dostarczymy
organizenowi Pozywienia,
CIerpie on energie z komdrek
Huszczomyeh Tak wiadnie
d2ieje sig rane, kiedy
lestescie na c2ez0. Proces
ten nosi narwe lipolizy
! .uruchamia sig”, kiedy
wyczerpane sq Zapasy cukru,
wlaszcza w nocy Ustaje,
kiedy dostarczamy cialy
Energ, jedzac Sniadanie
Oto dwie wskazéwki
pozrwalajgce lepie;
wykorzystac te naturalng
faze spalamia tluszezy:

* Jesli nie jestescie zbyt
zmgczen), zrobeie kilka
porannych twiczef jeszcze
przed éniadaniem, bo
wiedy organizm zaatakuje
bezpotrednio _skorke
pomarafnczowg”

* Jedzcie éniadanie, Scisle
przestrzegajac zasad fazy 1:
cieply napdj i proteiny, ktdre
nie zatrzymajy procesu lipolizy
| pozwolg wam korzysta

z niego przez caly dzien.




Obiad

alakze musztarde.

NAPOJE

Woda gazowana niegazowana
Zielona herbats

Napoje light

PRZYSTAWK|

Jajka na twardg

Surimi
Chude wedliny:

Migso z Grisons, odtluszczane szZynki

Piers kurczaka

Makrela w bialym winje
Wea'zuny losos
Krewetki

Krab,

DANIA GLownE

Gritiowany kurczak
Tatar

Co jesc na obiad w trakcie .fazy 1? ‘
Mozecie przygotowywac przystawki, Qanla gléwne \Pdr“;r_’!y. Wykorzyg
72 produkty zawierajgce proteiny, wyliczane na str 38. Jedzcie i
Na sir. 48 znajdziecie przykladowe menu na caly tydzien. Pamje

fu’;_!r_
do woljr
f":”uE. !Jy

w czasie posilku pic wystarczajgco duzo plynéw. Mozecie Przygotay, Vg
dzbanek zielone| herbaty albo pi¢ do obiady wode gazowana Dozwuwm
s4 rowniez kolorowe napoje gazowane light. Eamrera;cae 0 Ziolach
prawach, aby urozmaici¢ smak waszych dan, i dbajcie o Sposob POdana
potrawy - estetycznie podane danie zawsze lepigj Smakuje Zajr Zyjcie na
str. 32, aby sprawdzic, jak Przygotowac miesa, i na str 35, gdzie pis
Jak przyrzadzac jajka. Jesli nie macie czasu, by zrobj¢ S08, mozegje
problemu dodac do potrawy ocet winny, pieprz, ziola CZy aspartam

I Przy.

g,
bez

Uwaga na najczeseie] Spotykane pulapki, kidre Moga zahamowag efekty
diety | spowodowac zatrzymywanie wody w organizmie: ograniczeije 50,

Rostbef i
Pieczen cieleca S
Stek z koniny
Krolik

Watrdbka cieleca

Ryba gotowana na parze
Omlet
Jajecznica. .
DESERY

—

Bez!luszczowy serek wiejski
— - CWy Serek w

Bezl!uszczcwy twarozek

Bezlluszczcwy serek hornogemzowany

Bezl{uszczowy jogurt
— - Wylogurt

Placek z otrab owsianych

lfesti nie jedliscia 90 Juz na éniadanie|

Desery na bazie jajek Iplywajaca wyspa,
I8jeczny krem waniliowy).,

FAZA 1 KTAK 5
Zachowaijcie strukt

Nalezy zachowac odpowi

ure positky 0q
ed TN D KU in mmw
o ) podwi @

Jedli odezuwacis gtéd,
Mmozecie sobie Porwolié ng
Podwieczorek - OCTywitcie
Pod warunkiem Ie
siegniecie po cod 2 listy
dozwolanych produktéw,

jecie sig sfrustrowani. Zasiadanies

kolacja lo moment radosny |

posilki skladajg sie wylacznie

przygotow

Pu"‘l.‘u.‘:gf [

upodebaniami), skladal

Nie bojcie sig modyfikowad s =L Positkow zaleznie od apetytu. Jedi

na przyklad nie jestedoi 20y1 glodni rang Uk rie rr CZas

I Na prey
I przy

goetowanie placka z oty 1D na éniadanie OZeCie G0 zjesé po POludniy

Oto kilka pomysiéw na
prosty Podwieczorak, ktéry
mozna zabraé ze sobg,
wychodzae 2 domuy

* paleczki surimi,

]fIPG deser PO daniu -_;.’u_\.‘,_'\,fl

® jajka ng twardo,

. bezuuszczowy jogurt,

* migso 2 Grisans,

* plasterki chudej szynki
Zindyka lub kurczaka,

* kawa albo herbata bez cukry,
ale moze by ze stodzikiem.




'Kolacja

Co jes¢ na kolacje W t_ral-;c?g faz_y 1? | :
Wakazane jest, aby na kolacjg zjesc danie na.mepfO (2wlaszoza jeg); o
poczeliscie dietg w zimie). Dzigki lemu poczujecie sie nasycen| | e
cie mieli éwiadomos¢, ze zjedliscie prawdziwy, pefﬂO\\‘aﬂQSC‘O\W Bkl
Mozecie jesc takie same dania jak te, ktore jedliscie na obiad, i POWiNNis g
zachowac takg sama strukturg positku: przystawka, danie gléwne, dagg,
Aby lagodnie zakanczyc kolacjg, mozecie zaparzyc sobie herbatke Ziolowg
albo kawe zbozowa, ktora dostarczy wam niezbednej w te] diecie wody
i sprawi, Ze poczujecie sig naprawde syci

NAPOJE Pieczen cieleca

Woda gazowana i niegazowana Stek z Koniny

Herbata ziolowa Kralik

Kawa zbozowa Watrobka cieleca

PRZYSTAWKI Ryba gotowana na parze
Jajka na twardo Omlet
Surimi Jajecznica

Chude wedliny: migso z Grisons, Suflet z kurczaka. ..

odtluszczone szynki DESERY

Piers kurczaka Beztluszczowy serek wiejski

Makrela w bialym winie Beztluszczowy twarozek

Wedzony losos

Beztluszczowy serek homogenizowany

Krewetki

Beztluszczowy jogurt
Krab... Placek z otrab owsianych
DANIA GLOWNE liesli nie jedliscie go juz wezegniej)
Grillowany kurczak

Desery na bazie jajek
Tatar

Iptywajaca wyspa, Jajeczny krem waniliowy,
-

Rostbef budyn itp.)..

Nie Podjadajcie migdzy positkami!

Pora kolagjito €2gsto dosyc trudny moment, bo wiedy wracacie do domu
Zﬂ'.l?chenj. Mgci; ochote cos schrupac w trakcie przygotowywania posil-
ku? Naczcie SI§ r0zZpoznawac swoje Zwyczaje i potrzeby. Jesli pora

FALA Y ATAK 47

kolac)l jest najrudnielszym momenie ) '

ASZEQ0 dnia ( WIacacie z Pracy,

musicie praygolow

r 1 } H
sZluCrka r'r_a.;;‘/.{.ug-‘\ warm

przeysc len lrudny elap: usmazcie Placek 7 otrab Owsianych | POgryzaicie
go w Irakcie przygolowywania kolacj, Ale Pamigtajcie, ze w takim wypad
Ku nie macie prawa do spozywania placka w Nym momencie dnia

Z pewnosclg zasigdziecie do kol acy z calg rodzing Bedzic

2Cie musieli
omijac nie o

F4C, jak wasze dzie | pochiar

Alg Ze
smakiem spaghetti ;‘,.!,'- nie po

G PoOkusie, przed kola

podwieczorek. Nie siadajcie do stolu ze écié

Ziedzcie

™ z glodu Zoladkiem
bo to najproslsza droga do zniweczenia dzialanis
Starajcie sig lakze gotowac dla rodziny p otrawy, za Kibrymi sami special
nie nie przepadacie. Nie lubicie ryzu? Ugotuicie ac

latwie; wam bedzie

mu Si§ oprzec. Jesll kochacie chleb | ser n 2 Kusce diabla (i g eoe)

| Zaserwu|cie rodzinie na deser jogun. | koniecznie
nego menu elementy waszej diety: kurczak jako

beztluszczowe twarozki... W ten sposdb bedziecie e

uczestniczycie w rodzinnym positku, nawet jesli nie mo
ktérych produkiow




Lody z musli

Jajecznica z kawiorem Suszone mieso 2 Gri
(patrz sir 216)

song Placek 7 e
z lososia (palrz sir. 132)

Orrluzﬂlnlm
lpatez st 42 (patrz sty 174)
SRODA

CZWARTEK PIATEK

SOBOTA NIEDZIELA










Straciliscie duzo kilogramow w krotkim czasie
Poniewaz | 1
3 kilogramy w

la szybciej

sylwelke

Nie schudllscm tak szybko jak zaktadahscne

Moze to by€ spow I

WigZe Sig Z Zalrzymywar wody w

przypadku, sprobujcie ogra

Osiggniecie oczekiwar q wageg kilka dni po rozpo eciun

‘uml'-h,l"- nie |est zwiazany ; yriem

D | kur anty
IeCzyCie sig kortyzonem
Cierpieliscie na zaparcaa
Protei INy rzeczywiscie rdzo ma 16 t
Zmniejsza naoliwienie Karmoweqo. | i

Czuliscie sie troche zmeczeni
CZujecie, ze dieta was

Jczeciem?

Jest to l]l,nfn,-’i' rzadkie, ale zdarza sie

minajcie, ze nie ma za dnych ogr

aniczen ilosc

SZym naturaliny ym srodkiem na zm gczenie, zwlas

migso wolowe, na przyklad stek

Zmeczyla? Nie byliscie Zmegczeni

s T e i)
zbvi malo i cie
Dyl malo jedli

owychn '.'TI'"’,*'.I J

Zmgczenie Zwizzane
z 50l3 i wodg

Slma wplyw na Clénienie

tgtnicze. Ja dzenie po pozbawione
oli paw oduje spadek cismeniy

Lwigkszona ilogé waody (jesl

1ECIe poniad 2 litry dzienniel

laki sam efekt. Wada
UEZysze2a krew | obniza
cisnienie. Najgorsze jest
Polaczenie obydwy czynnikow
Sprébujcie nie pIc Zbyt duzo
WieCZorem abyicie nie musielj
wstawad w nocy do ubikaci |, bo
brak snu dodatkowo Spolgguje
Imgczenie Jesli zmeczenie
nc nie ustepuje, Imierzcie
Cisnienie y lekarza rodzinnego
I powiedzcie mu, ze ZarIwycza)
tak dieta, ktgra : slosujecie, nie

powoduje zmeczenia

przed je|

? Nie zapo

najlep-










o A A A A '“,,‘ SR A

.

B ik ot b

= 1=

N e -

Cele fazy ?

Regularna utrata wagi
Po 5 dniach fazy uderzeni

IWe| sam) z PEWNDS
barclzie] odczuwacie brak

Clg siwierdzicie, e coraz

wiezvet
Wiezych

spisie. Z latwoscig wiec wejdziecie w drugg faze kuragiji

nastepowac po sobie naprzemiennie dni diety czysto
f
diety, w kiérej proteiny polaczone zosta

warzyw i

Zieleniny w waszym jadio-

w klore| beda
Proteinowej i dnj
ng z warzywami

Utrata wagi roztozona w czasie

W czasie kuraciji naprzemienng| Zauwazycie, Ze wasza Waga spada wol-
niej. To spowalnienie jest zupelnie normalne — WAaszZ organizm musi sig
przyzwyczaic do nowego etapu, aby wejsé w dlug

olrwalg kuracjg. Nie
martwcié sig, spadek wagi zwigzany ze spalaniem tk

anki HUS?CZQ‘NE}[
ciagle postepuje, choc zostal zakamuflowany przez zwieks

zone zatrzy-
mywanie wody w organizmie

Dlugosc tej fazy zalezy od liczby kilograméw, ktére cheecie Zrzucié
Bedzie trwala tak dlugo, az osiggniecie upragniong wage

Stopniowa utrata kilogramoéw
Z mojego doswiadczenia wynika, ze jesli macie do zrzucenia ponad
20 kilogramow, to Sredni spadek wagi wynosi ckalo 1 kilograma na
tydzien. Oczywiscie w trakcie pierwszej fazy zrzuciliscie o wiele wiece|
i szybciej. Dlatege w ciagu dwoch miesigcy, wliczajac pierwsza i druga
fazg, mozecie liczy¢ na utrate 10 kilogramaow. Nastepnie zaobserwujecie
ze krzywa chudnigcia powoli opada, poniewaz wasz organizm uruchomi
w fazie utrwalania wagi mechanizmy obronne. Jednak jesli bedziecie

skrupulatnie przestrzegac regul kuragji, nie powinniscie napotkaé zad-
nych przeszkod w pozbywaniu sie nadwagi

FAZA . ROWNOMIERNY RYTM 4

Rytm schodkowy

Do tej pory spadek wagi

byl spektakularny, a teraz
nagle wskazowks wagi

2daje sie staé w miejscu.

Wraz 2 wprowadzeniem do
diety warzyw do Wwaszego
organizmu powréci woda
sztucznie usunieta, gdy
jedliscie wytacznie proteiny.
Faza naprzemienna bardziej
SPrayja zatrzymywaniu

wody w organizmie niz faza
uderzeniowa. Oczywiscie
natychmiast po zastosowaniu
diety oparte| wylacznie na
czystych proteinach z radoscia
odkryjecie, ze wskazowka
wagi znow odchyla sie

w lewo, i bedziecie mie¢
wrazenie, ze wasza kuracja
przypomina schodzenie po
schodach: zasto) wagi, spadek,
zasto], spadek. Zaufajcie tej
metodzie, a bez problemu
osiggnigcie upragniong wage.



Warzywa - tak ale pod
pewnymi warunkari, .

Jesli bedziecie wybierac
wylgcznie warzywa z listy,
macie prawo spozywac je

w dowolnej ilosci i w dowolnej
formie, surowe lub gotowane.
Mozecie zajadac sig nimj

0 dowolnej porze dnia, kiedy
tylko cheecie. Dokladnie

Przestrzegajcie zasad
Przygotowania warzyw, aby nie
2Wigkszyé ilogci Spozywanego

i tuszczy, ktory musi by¢
ograniczony do minjmum

proteiny + warzywa

Jakikolwiek jednak yim wybierzemy,

Obowiazujg zadne ograniczenia llosciowe dotycz

Protein i warzyw. Stwierdzenie
damentaw mojej metody. Lista
(patrz str. 38)

Jesc do woli, aby wytrwa¢
Totalna wol

wazna role w walce » Uczucie

Podjadania migdzy Positkam.
Sposobem na nude

Znam Pacientéw, kigr
Nl; zupelnie lakby zuli

strzeganiui przyjemniejsza Wiej fazne)/nr'mr(‘, ‘».],—_” ynac o
przyprawiong|, pysznej i kolorowe; E.dkriikl_ a:_‘\-u 1 Iub wie
w zupy. nastepnie przejsc do dania glownego ;v;: oNego z mi
duszone| z warzywarmi, ziolami i przyprawami. Zakoriczyé -
deserem albo dwoma lub trzema!

W czasie 2 fazy wasze] kuracji bedziecie stosow
stych proteinach naprzemiennie z dietg oparta na
wach az do uzyskania upragnionej wagi

Rytm wymiany tych dwdch diet nie jest Jednakow
WzigC pod uwage wiele parametrow. w tym wiek, tranzyt |
Kilogramow do zrzucenia, sprawnosé lizyczng oraz pPoci
Iwarzyw. Rylm diety moze wygladac nastepujaco
tein/ 1 dzien proteiny + warzywa albo dojsé do liczt
proteiny + warzywa. Nize opisule, |aki system

«MOZna jes¢ do wolj* je
dozwolonych Produktéw

NOSE co do ilogei Spozywanych pokarmow ma
M glodu, pokusami I Nieo
dle nie moze byé zwykl

Zy Clagle cog Podjadaja, ct
gume. Uwazajcie ng Podot
edzcie je a7 do Calkowi

Worowadzenie warzyw po etapie kuracjl uderzeniow

prowe Shrawla, 26 diela stais sie (ar.
&wiezodt | roznorodnose. Sprawia, ze diela staje sje | ity
¥ L4

Rytm naprzemienny: czyste proteiny, a po nich

(6] 1}“’
) /
Prza
Postiek od dgpy,,
20ram on
Ot
11ub f/i;f
1S Ml CZnym
vac diete Opartg na czy

Proleinach | Warzy.

y dia kazdego Mu:lmy
elitowy, liczbe
40 do rr‘m;g;.
| dziery Czystych Pro-

Oy 5 dni protein / 5 dni

wybrac
Weigz aktualna jest Zasada, ze pje
gce liczby SPozZywanych
St jednym z fun-

Sig nie Zmienia

SEens | odgrywa
dpartg ochotg

8 zabawg albo

10C nie sg weale glod-
oNg pokuse - warzywa
tego Zaspokojenia glodu,
Mia zasady braku agrani-

Niebezpieczenstw

« Zniechgcenie spowodowan

czel. nawetl
ZE|

10 majg dwa
czZony zmasowanvyrr
przed silg kurac
Darazo ulotny, latwe
drugie, kuracja prots

o, ze wraz ze spalonym tlus;

woda. A 1 litr w

kuracji oba ¢

Zmniejszajg sile

czZynnik powodujg

walke, o wiele bardziej zazartz

* Tylko warzywa

Nasza metoda opiera SI€ Na Calkowile

lonych produktéw i dowolnose

nijcie jednak ble

u polegajgcego na
Z niedoborem protein wiaze
Jakie? Brak niezbgdnych do zycia t
polrafi syntelyzowac, zmu 190 Qo
Iwlosdw. To, ze w
Zaslapic miesa i ryby majg byé di

cie liste warzyw, kidre mozecie

w lazie uderzeniowe| przestrzegajcie regl

to, co nie jest wymienione n

a, ktérych nalezy unika¢

:pnn-;lt.r;-rmqn

Warzywa zostajg wlaczone di

e5C w le) lazie diety

POWNOHIERIV RYTM .3

Co zrobi¢, 1281 przerwaty
8¢ kuragj

Kuraca sdchudzajaca 1o
CZy5tha 2yeia

Praesyis

iMazana na liezne

"3y § trudnodei Mozecie
OYC Inuzern dietq 1 straeis

ma

Yywacie Jestedmy ik
lud#

mi, CZasam zfr-n';{mrymn

Dy, Mazecie byt poddan

1. Inadowac S pod

pre

witywem stresu, skazani

d dokorywanie tr sdnych

“yoarow. Jestesomy tylko ludimi,

Klorzy c2gsto muszg ugaé sie
Przed koniecznoé 13 Mozecie
podrozowaé wyjechat i nagle
nalezc SIG Wowarunk 3Ch
tupetre odbiegajacych od tych,
w ktdrych rezpoczynaliscie
QIelg. | musicie ja przerwat

W takim wypadiu rzymajcie

Si¢ nieprzekraczalne;

1asady. przerwijcie diete, ale
przesirzeqajac protokoly wyjécia!
Najgerszym rozwigzaniem bytoby
rzucenie diety, Taka ucieczka
niweczylaby owoce waszych
staran. Jakakolwaek byta

liczba zrzuconych kilogramaw,
nalezy 1§ nowq waqge zachowaé

i ochraniac. Jesli musicie
przerwac diete, przejdicie do
fazy 3 [ktdrej jeszcze nie znacie] -
fazy utrwalania |patrz str. 85], To
niezbedny etap pomigdzy ostra
kuracjq a jej zaprzestaniem.




_ ‘ Rytm naprzemienny

i miana
Konieczna z ; s
| Kuracja naprzemienna, korzystajac z impetu i szybkosa ofi ilania lazyq

uderzeniowej oparte] lylko na czyslych proteinach, ma nag ¢, /L
do upragnionej wagi. W calej metodzie zajmuje ona znacz, 1B s
su poswieconego siricte na utratg wagi

130 Czg

Rytmiczne dodawanie warzyw do spozywanych Produktow ZMnigjsz,

sile oddzialywania bialek. Jest to efekt wlasciwy i POzadany. Nje Mozng
weigz podirzymywac szybkiej ulraly kilogramow Byloby to Dezprogyy
lywne, gdyz spowodowaloby siiny opor organizmu. Kazda d bra kucha,
ka wie, ze proba wycisniecia calej cytryny za lednym razem nje Przyniesia
rezultatow, lepiej odlozyc owoc na chwile, by potem lepiej go ‘-WUS:nqc
Kuracja uderzeniowa jest jak ofensywa armii, atak » Zaskoczenja po
ktorym wojsko musi umocnic sie na Zdobytych Pozycjach i nabrag sjy do
Kontynuowania walki

Panadlo organizm potrzebuje Swiezych warzyw — pelnych witamin i Wie-
Kien pokarmowych niezbednych do dobrego funkcjonowania uklady
pokarmowego

Jaki rytm nadaé kuracji naprzemienne;j?
54 dwa podstawowe ytmy kuracji Naprzemiennej i dwa stosowane rza-
aziej, w nietypowych przypadkach

* 5.dni czystych protein (P), 5 dni Proteiny + warzywa (PW)
Jest to trudny ytm, czasem nawet zbyt trudny. Wymaga bardzo sil-

Niegdys ZwWykle zalecalem Pacjentom rytm 5/5. PoZniej zdalem sobie
SPrawg, ze rytm 11 bardzo Czgsto dawal podobne efekty, a nie
wolywal frustragj POwodowane; Pigciodniowym brakiem warzyw

in
I€ powodowal niecierpliwienia, Dlatego taki wiagnie rytm wam
Polecam

ROWNOMIERNY RYT™

« 2 dni czystych protein [P), § dn| Proteiny + warzywa Pw)

| Jedzzie zimne po, 1

To | : a szybciej schudniscie

wia y ¥ J B2l

WEZY . Cry wecia 7% Windy jecie nmne
by tal danie, wanz orgamzm by
spadki

moc | strawid | BrTYSwGIE,
Musi najplarw ogrzaé pokarm

= 2 dni czystych protein [P} i 5 dni twyczajnego odTywiania, bez specjalne) diety A0 “wije; wewnetrzne

Innyrm war ltemperatury? Nic nie

kiyeh dri, & przeniknie do Wasze) krpd
o UE2Z wezebniejszego ogrzania
dzo sZCZUplych w g Y NV by Dgrzanie pokarmuy wymags
ot | i *Palenia wielu kalorii, 2 1e
w polaczeniu z Z Ay 19 nie wehodza” do wartodl
e it 4 S L Ty | y [ kalor ycIne) Spozylega posithy
tiach ciala, oszczed:

Nalezy pamielac, by zabiegi anty My ko, W Jedzenie zimnych positkéw
Proteinowe|, co pozw nie |est proste, zwlaszeza
i 2ima. Ale zawsze mozecie

pic zimine napoje. Woda
trzymana w lodéwee ma 4°C,
kiedy jq wypijecie | wydalicie

I moczem, ma 35°C

a WIgC arganizm podnifsi

jej temperature o 31°C
Ogrzewajac wode, spalil
kalorie. Oczywiscie nie spalil
ich duzo, ale w ostatecznym
rachunku wszystko sig liczy,
Jesli lubicie zimng wode,
pijcie j3; jezeli dotad tego
nie robiliscie, spribujcie,




Co jesc
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CZystych proteinach ]

proteéinach E
warzywami (Pw)




Uwaga na olej...

sig z 2 duzych zielonych salat
Lub cykorii i 2 lyZek stolowych
oleju znajduje sie 20 kalorii
Pochodzgcych 7 salaty i 280
kalorii pochodzacych 2 oleju.
Uwazzicie na olg - nje

M3 g0 n3 liscie produktgw

‘Gozwolonych! Oliwa 7 oljwek
nie jest wyjatkiem od tej

m Choé znanz jest

W zwyklej salatce skiadajacej

i METODA DOKTORA DURANA

Jak przyrzadzi¢
warzywa?

> hlemau
1OrZy nie majq problemo

vVar
Spozywac je na r :
: Olowgp,
I wilamin
Dlemow diete 3
M PrzZypra S

W wilaminy | w
dpominamy jednak ¢

e Zmie

0sc kaloryczna Polrawy. pjat,
dnia mojej metody uzywajcie tylko i wy 'acznie
ymienionych skiadnikow

= Winegret na parafinie

Olej paralinowy to najlepsze rozwigzanie Zaslepcze, pod warunkiem
Z€ nie ma sie uprzedzer do

Parafiny i nie cierp

| Sie na chromczme
rozwolnienia

Olej parafinowy ma dwie £asadnicze zalety: njie z4
onsystencii ulatwig tranzyt |
Nie wierzcie Pogloskom, jakie uslyszy,
gotrwale

WIETa ani jedne
elitowy.

Cig 0 tym oleju. Nay
bezpieczne Jedyna nj
b0 parafing w zby

| kalorii
I'0zigki swej oliwnej k

Vel jego diy-

stosowanie jest Zupelnie

10 problem z dozowaniem
srodek przecz;,fszcza;acy
Aby uniknac tegop Ypu niedogodnoggi i nada
gesiszemu niz 2wykly olgj Spozywczy
winegret z nastepujacych
aleju pa{afmowegq
wodly 9azowanegj,
* 1czese Musztardy
* 1lub2 Czgsci oct

edogodnogé
I duzej dawce 0ziala jak

C olejowi Parafinowemuy,
NIECO [zejsza konsyslenc;e, przy-
skladnikow

Golujcie sos
* 1czese
* 1czese

U winnego

S0sQg Wna

Sos z jogurtu lub serka I.umgqr‘-rnm.-fdnego
.

Sposoby przyrzadzania

« Na parze

najlepie| — gotowac na pa

« W piekarniku

Nar d mozna ta Jf PIEH K f
_ Przvkia k

G3 i | F a

skim, dorada w pom aorach alk

» W folii [inaczej: w papilotach)

Pieczenie w folii pozwala zachowad Z € f f. Zd
odrvwrze = il
no smakowe, jak | odzywcze i i
ard lnemd e P fa r 1.
w papiloty, na przyklad losos upieczony 1 Siwie p

now zachowa doskon alg migkkosé i so

* Na patelni

1 Sl oo 2T s ausit ne
Narzywa, i nie lylko, najlepie| smazyé lub d -
varzyws )

dnem i powlokg zapobiega

- rzywieraniu  Pr
qCq |,-‘.,..‘_ il

= A NOWN Wenania sMak | konsyslen
Nl warzywa zyskujg nowy wspanialy smak | J

metode zwlas
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Za wywolywanie uczucia
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Aktywnosc fizyczna
przepisana na recepte

Uwaga! Wiasnie wchoozicie W zupelnie nowy elap mojgj Metgd,
Dotychczas bardzo gorgco polecalem wszelka aklywnose fi YCZNa, ala
nie wiaczylem je] jako integrainej, nieodzownej I radykalnej czesci Kuragjj
Dzis nie waham sie przepisywac |&j moim pac lentom. Jest to ke lejna sila

napedowa moje] kuracji — ANR (aktywnos¢ na recepte)

Marsz: lekarstwo na nadwage

Od pewnego czasu nie doradzam juz SWoIm pacjentom spaceréw, przg

pisuje je na recepte jak lekarstwo

Faza uderzeniowa 20 minut dziennie

Faza naprzemienna 30 minut dziennie N —
Faza utrwalania 30 minut dziennie i
Faza stabilizagji 20 minut dziennie PRI

W wypadku stagnacji lub aby
poprawic efekty kuracji 1 godzina dziennie przez 3 dni

Czymze jest 20 minut marszu wobec wszystkich wysilkow i poswiecer
niezbednych, by schudnac? Zatem licze na was
Marsz to aktywnosé

* najbardzie] naturalna dla czlowieka: nie jestesmy juz malpami réwniez
dlatego, ze jestesmy wyprostowani i chodzimy
* najbardzie| skuteczna ze wszystkich; szybko maszerujac, spala sie

Wigce| kaloril, niz grajgc w tenisa, bo w czasie B0-minutowego meczu
gra sig tylko 20 minut
* najmniej ucigzliwa;

* kidra mozna uprawiac o Kazdej porze dnia | nocy,;
* Kldra najmniej szkadzi stawom:

* ktora nie powoduje nadmiernego pocenia:

* kldra pozwala na wykonywanie w tym Samym czasie

Innych czynnosci
Iak telefonowanie, sluchan

I8 muzyki, a nawet czytanie,

* ktdra
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lub by wydrukowaé bilety, Trzec)
Wolal wstac i, co ciekawe,

tylko on byl szczupty

Drugi raz pomyélatem

Oy unikr o tym, leczac bardzo otytege

pacjenta (ktéry zreszia zostal
ny maim przyjacielem). Kiedy go

amych Die, tego, co Grecy poznalemn, wazyt 230 kg. Dzieki

f 1, e zastosowaniu moje) kuracj

ANy | 0OPOIMOSCiowy odczu schudl do140 kg, Postanowil

y | WCZesnie| czy pozr rzucic palemie i przestat
chudngg. Przygotlowywatem sig
do ustabilizowania jege wag), ale

pole bardzo cheial jeszcze schudnac.

ha sprébo Przepisatem mu wigc 45 minut

zajgcych nam koniecznoSé  marszu dziennie jako Koniecany

element kuracji. Pomimo
poczatkowego wahania | braku
czasu z powodu obowiazkow
wynikajacych 2 zajmowania
wysokiego stanowiska, zrobit,
jak polecilem. Dzis wazy 100 ka.
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« Zapomnijcie o windzie
Kobieta w wieku 30-40 lat, klora po przyjsciu na konsulta ie do meje
gabinetu skarzy sig, 2e powodu awaril windy musiala wejé Na cay, n: :
€ 7]
pietra, to osoba, ktéra ,zgublla swoje cialo
a wrotem to spalona 1 kilokaloria -
nanie pieciu stopni lam 1z pov ia. Cter
Pokenanie pig spalonveh kilokalorii ; ey
pigtra dwa razy dziennie 10 1400 spaloenych kilokalorii na rof 2yl blgs
fe Z i
2 kilogramy mniej na wadze

5 stopni tam
I Z powrotem

=1 kcal —

* Pamigtajcie o zwyklych codziennych czynnosciach

> Odkurzajcie mieszkanie tak, aby sig zmeczyé Zachowuicie sie, jak-
byscie uzywali nie odkurzacza, ale sprzelow na sifowni, za ktdrg sporg
zaplaciliscie

> ldzcie na zakupy na piechote i badzcie z tego dumni

> Spacerujcie z psem.

> Scielcie 16zko, ale robcie to starannie. Nie schylajcie sie, obcigzajge
Kreg ledzwiowy, tylko zegnijcie kolana,

> Nie bojcie sie nosi¢ pakunkow i réznych przedmiotéw

= Aby podniesé cos z ziemi. nie Zginajcie plecow, lecz kolanal
> Pracujcie w ogrodzie, to doskonaly sposab na spalenie kalorii

Krol éwiczen

To éwiczenie, ktore Pobudza uda, ramiona | plecy, nalezy wykonywat
wlozku przed polozeniem SI§ spac i przed wstaniem

* Uwezglowia lozka polézeie zaglowek. Opierajge go o Sciane, a na nim
polozcie Poduszke, tak by lezala pod katem 45° do lozka

. Wyciqgnume 8ig na lozku w pPozycii pdlsiedzqce,‘ tak by wasza klal-

e Picrsiowa byla nachylona pod takim samym katem jak poduszka
Zegnijcie kolana do prawie 907,
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Moja dieta
na g:o fen (faza 2)

Druga faza diety jes! jednoczesnie prostsza do przestrzeganis W sy,
codziennym od pierwszej, poniewaz mozecie spozywac wigcej pro.
duktow, i trudniejsza - bo pokus jest wigcej, a odstepstwo og zasag

latwigjsze.

W domu z rodzing
Jesli macie dzieci, przygotowujcie osobno produkty zbozowe maczne

praz zawierajace skrobig, jak makaron, ryz czy ziemniaki. Mozecie ugoyg,
wac warzywa na parze i czesc odstawic dia siebie, areszte Podsmazyé na
pateini dla pozostalych czlonkow rodziny. Jesli nie macie zbyt dizq Cza-
su, oto prosta podpowiedz, co zrobi¢, by nie gotowac codziennie dwoch
roznych posilkéw: postawcie na stole warzywa gotowane na Parze, adla
chelnych zaproponujcie jako dodatek oliwe z pierwszego tloczenia (bar.
dzo bogatg w kwasy omega-3, omega-6 i omega-9). Dzieciomn na pewng
beda smakowaé brokuly pokropione olejem z orzechow laskowych albg
fasolka skropiona olejem z orzechéw wioskich. Wy tymczasem jedzcie
warzywa bez oleju, wzbogacajac ich smak ulubionymi przyprawami.

Na przyjeciu

Jedli to wy zapraszacie goscl, macie o wiele wigkszy wybdr potraw niz
w fazie 1. Zapelnijcie polmiski warzywnymi koreczkami i pomidorkami
koktajlowymi. Bedziecie mogli czestowac sie bez obaw. Mozecie podaé
takze surimi albo plasterki chudejszynki. Najbardzie| niebezpieczny moze
byé sos, zwlaszcza Jesli to wy jestescie goscmi, Salatka jest z spsem?
Nie czestujcie sig. Oczywiscie nie polewajcie tez warzyw sosem, jesli
podany jest osobno. Jezeli wybieracie sig do przyjaciela, ktory prze-
pada za slodyczami, czekoladkami I przeroznymi ciasteczkami, lepig
najedzcie sie przed wyjsciem na Przyklad jajkiem na twardo i kilkoma
paleczkami surimi oraz Przyjmijcie taklyke szklanki z wodg - napelnijcie
szklanke wodg 9azowang i dbajcie, by caly czas byla peina, aby wbrew
Waszej woli nie poczestowano was Szampanem. Poza tym zajete rece
Zniechecaja do czestowania sie ciasteczkami.
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Czy w naprzemiennej fazie diety mozna jesc
beztluszczowe jogurty, ale z owocami?

= Beztluszczowe jogurty naturalne mozna spozywac bez Zadnyep
ograniczen. Tak zwane .aromatyzowane” beztluszczowe Jogurty
takze mozna jesc do woli. Jesli chodzi o bezttuszczowe Jogurty
z kawaleczkami owocow lub pulpg owocowg odpowiedz brzmi. tak,
ale mozna sobie pozwolic najwyzej na 2 jogurty owocowe dziep-
nie. Przy czym zasada ta obowigzuje tylko pod warunkiem, 7e waga
spada zgodnie z oczekiwaniami. Jesli waga spada bardzq wolng,
Jedzcie nie wigcej niz jeden jogurt owocowy dziennje. Jos
stol w miejscu, zrezygnujcie z takich jogurtow,

Li Waga

Czy mozna codziennie jes¢ marchewki i buraki?

=> Marchewki i buraki zawieraja cukier. Jednak nie az tak duzo, jak
sie powszechnie uwaza. Lecz sa to cukry bardzo szybko przyswa-
Jalne, zwlaszcza zawarte w ugotowanych marchewkach.

= Unikajcie tych warzyw, jesli kusi was, by jesc je w zbyt duzych
ilosciach lub zbyt czesto albo jesli nie mozecie sje powstrzymac od
polewania startej marchewki gotowym sosem winegret.

Czy w fazie naprzemiennej mozna jeéé mugztary
i fvyjakiah iloéciach? e

gRE s PEND ',“;:1 3 ”I'”'J’”Jr' z Dijon, ostra lub 2wykla, bez 7ad-
d er uszlaraa st: ska pae <

nych ograniczen Zlarda staropolska pasuje do h-;ls:.rmr.mf_-%
505U winegret

3 Lace l{_‘,d“ap 050w musztardowych, ktére Zawierajg za
duzo cukru. Jesli macie tendencje do zatrzymywania wody w orga-
nizmie, dodawajcie do potraw tylko krople muszlardy, poniewaz
zawiera ona duzo soli

Wprowadzitem warzywa do jadtospisu
i zaobserwowatem spowolnienie spadku wagi.

Czy znowu przytyje?

- To normalne, ze chudniecie wolnigj, ale nie obawiajcie sie, nie
zaczniecie tyc. W fazie pierwszej dzieki czystym proteinom szybko
pozbywamy sig ttuszczu, a takze wody. Kiedy dodajecie do menu
warzywa, dodajecie takze wode i sole mineralne. Weiaz bedziecie
chudnac, ale wolniej. Czesc wody, ktorg usuneliscie z organizmu
w fazie uderzeniowej, znowu do niego wraca, co sprawia, ze utra-
ta tluszczu jest mniej widoczna. Kiedy stajecie na wadze, macie
wrazenie stagnacji.

-2 Jednak naprzemienne stosowanie warzyw i czystych protein
pozwala kuracji zachowac wysoka skutecznosc, Kiedy przecho-
dzicie na czyste proteiny, spadek wagi jest znow bardzo widocz-
ny. Najwazniejsze, byscie sie nie zniechecali, kiedy zobaczycie, ze
wskazowka wagi stoi w miejscu. Kazde odstepstwo od zasad kura-
C)i rozregulowuje system trawienny i powoduje stagnacg.
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~ Bilans fazy 2

Tracicie wage stopniowo
W trakeie fazy naprzemienne| wasz organizm ureguluje

z jakq lracicie wage. Bedziecie chudnge¢ wolniej niz w f:
ale lagodnie dojdziecie do upragnione| wag| Przez pierws ¢ ;

srqce‘simcme stopniowo od osmiu do dziesigciu Kilogramaw, | Blira
etapy ulraty wagi zwigzane sg 2 ponownym wprowa Izeniem war; : .
jadlospisu | spowodowanym lym zwigkszeniem ilosci wody w or, i

zmie. Przede wszysikim nie mozna sig zniechgcac tym, ze ¢ fekty oslaga

sie walnie]; to zupelnie normalne. Jesli jestescie w okresie menopay

2y, w ostatnich dniach cyklu miesigcznego lub wezesnie| si ISOWal

scie duzo roznych diet, wasz organizm moze stawiac wiek 52y opé

Nie poddawajcie sig, o organizm sig w koricu podda, A najlepszym
Loy

sposobem na sforsowanie lego oporu sg spacery (1 godzina dzier nie

przez 3 dni w tygodniu)

A jesli czujecie, ze wasza motywacja stabnie...

Po euforii odczuwanej w fazie pierwszej, kiedy tak szybko traciliécie kilo-
gramy, stwierdzicie, ze w fazie drugie] chudniecie znacznie wolniej, Tu
kiyje sig niebezpieczenstwo. Dlatego trzeba sobie wciaz powtarzas 7e
drobiazgowe przestrzeganie wszystkich regul diety pozwala osiggngs
dlugotrwale rezultaty i wage, ktéra utrzyma sie na stale

Czas nie jest waszym wrogiem. Nie zapominajcie, ze wasz cel to nie tylko
oslagniecie upragnionej wagi, ale tez jej utrzymanie na dlugo

Aby ten etap zakoriczyl sie sukcesem skupcie sig na regulach, a nie na
spadku wagi. Przepiszcie listg dozwolonych warzyw, rébcie zakupy na
2apas, aby niczego warm nie brakowalo, przygotowujcie sobie specjalne
S0sy do salatek, by do waszego jadlospisu nie wkradly sie podslepne
kalorie . Badzcie obiektywni i skrupulatnie notujcie, co zjedligcie danego
dnia — wasza ostroznosé zostanie wynagrodzona. Pamietajcie, ze im
diuzsza lista dozwolonych produktéw. lym wigcej czyha na was pokus
a TY'T* samym zwigksza sie ryzyko porazki. Badzcie wiec jeszcze czujniej-
Si niz w fazie uderzeniowej

Zrezygnowaliﬁc"-‘--- nic straconego
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musial DyC Jar

res utrata moly

wvat calkow
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na w skrdcie...

Zachowujecie w mentu
proteiny dozwolone w .
[patrz lista na str: 38 i |
bez ograniczen.

Dodajecie do menu

przerézne warzywa.
Jedzcie pomidory, ogorki, rzodkiewki,

kapuste, grzyby, seler, koper, wszystkie
rodzaje salaty, w tym cykorie, bocwinke,
baktazany, cukinie, papryki, a nawet
marchewki | buraki - pod warunkiem
ze nie je sie ich przy kazdym positku

Tak samo jak proteiny,
warzywa mozna jesc¢ do woli,
8z zadnych ograniczen iloéciowych.

Uwa_iajcie na sosy do satatek,
olej jest zakazany.

szpinak, szparagi, pory, fasolke s ‘paragows,

Spacerowaé 4o
i o' K ac ap Minut dziennie
! ~Krolewskie Cwiczenie
. .. i 1| 1€ stagnacje spadiy wag), ‘
erujcie 60 minut dziennie przez 3 dri

Przemiennoéé.

W dr'ljg\E‘! fazie stosujcie naprzemiennie
dietg opartg na czystych proteinach

z dietg skladajacq sig z protein | warzyw,
az do uzyskania upragnioneg| wagi

Wybieracie rytm diety

| trzymacie sie go.

1 dzien czystych protein i 1 dzief proteiny + warzywa
albo 5 dni / 5 dni. Jeéli nie macie zbyt duzej wagi do
zrzucenia, mozecie wybrac rytm 2 dni / 5 dni, lub 2 dni
czystych protein i 5 dni normalnego odzywiania.

W dalszym ciagu spozywacie
1 lub 2 tyzki stolowe

otrab owsianych dziennie.




utrwalanje wagi




Cele fazy 3

Utrwalanie wagi: 10 dni na kazdy utracon

Utrwalicie uzyskana wage, stosujac faze 3 diety prze
utracony kilogram. Inaczej mowiac, jes|i straciliscie 5
ta musi trwac 50 dni, a jesli straciliscie 30 kilogramaw, musicie
strzegac przez 300 dni. Ale nie martwcie sig — choé faz, Utrwal
nie jest prosta, bedziecie mogli znéw jesé produkty, ktére
zakazane. Wasz jadlospis bedzie bardziej urozmaicony,
Jedzenia jeszcze wigksza,

y kilOgram

210 dnij pa kaz
Kilogr

18] prze.
anig Wag|
yly dOlqd
a Prayjemnogs

Okreslenie wagi ,,0siggalnej i mozliwej do utrzymania”

W okresleniu wiasciwej wagi moze wam Pomac specjalists. ktéry OBliczy

18 na podstawie wszystkich niezbednych parametrow

W obliczeniach nalezy uwzglednic najwyzsza wage, jakg kfedyko]w,ek
osiggneliscie, a kldra zawsze Zostawia $lad, najnizszg wagg, ktérg udalg

Sza Waszg wiasciwg wage o 1 kilogram w Przypadku kobiet 1 2 kilogra-
Ma w przypadku mezczyzn, Istotna jest takze budowa koscj - jesli sg
ilogram, a maleje, jesli sg drabre

amow, lazq

: iiz im Tl.l“\('w-| Chudniecie
dzanie energii: in 2
s 0sZCZ€

tym b;mlmr;‘ wasz

nizm stara sig ograniczyc wydatki energetyczne metaboliczne

ga . | ¢ - .

el onalne. Trzeba zatem uwazad, by nie dostarczag Wyglodnialemy
hormuiie

nizmowi zbyt bogatych w skladniki ody YWECze pokarmew, 2 Klorych
orga

wyciagnie maksymalny zysk

Walka z efektem jo-jo

o szczeécie ta ,postawa obronna organizmu slabnie z czasem ady
a 52CZ

wasz organizm czuje, Ze na nowo zaczynacie OO0zywiat go w urozmai-
osdb | dostarczac bardziej energetycznych pokarmeéw Jednak

cony sp Vi'l narazeni na efek jo-jo

Doéwiadczenie pozwolilo mi ustali¢, jak diugo trwa ta wrazliwo

stwierdzié, ze jest proporcjonalna "-"’--‘ ulraconej wagi

Czas trwania fazy utrwalania wagi: 10 dni na kazo

Qch! To takie proste. Straciliscie 5 kilograméw

sled 2 wylatkowo Wraziiw
asie |€‘,a!(.,5r,|r. wylat
W [ym cZd

8¢, oraz

y ulracony kilogram

elap utrwalania wagi

musi trwaé 50 dni. Zrzuciliscie 10 kilograméw - 100 dni

Dlag
ekt jos T

Wasz organizm reaguje na
rabuniek swoich rézery,
stopniowg o9raniczajge
Zuzycie energii, 3 wilaszcza
Zwigkszajac Zysk)
2z Przyswajanyeh kalorii,
Wasze cialg tylko czeka
na odpuwmqu chwile, by
29romadzi¢ utracone y c2asie
dwach Plerwszych faz diety
Zapasy. Obfity posilek, ktdry
przed rozpoczeciem Kuragjj
nie wywalalby wiekszyeh
szkad, pod koniec diety
bedzie bardzo grozny.

Jak dlugo trwa efekt jorjo?

Efekt jo-jo grozi wam przez

caly czas trwania fazy
utrwalania wagi, to znaczy

10 dni na kazdy utracony
kilogram. Euforia po utracie
wielu kilogramow polgczona

z lekcewazeniem dokladnie
okreslonego czasu trwania fazy
utrwalania wagi mogg skazac
calg diete na niepowodzenie.



Zasady fazy 3

Przez caly okres trwania fazy utrwalania uzyskanej wag;
|atnie przestrzegac nastepujgcych zasad

Czas trwania: 10 dni na kazdy utracony kilogram,
Pamietajcie, ze dwie na trzy porazki l?astepu]g! .w czas
szych miesiecy po zdobyciu upragnnonej wag, Zalw
faza utrwalania zapewnia wam zrownowazone odzy
jest juz w zadnym wypadku kuracja majaca na ce|
nie do utraty kilogramow. Przestrzeganie zasad fazy
utrwalenia uzyskane| wagi. Nie lekcewazcie zadnej z
cza czasu trwania tego etapu. 10 dni na kazdy utracony Kilogram
pewinne wysltarczy¢ organizmowi na zal po utraconych kilogfamach
W tym okresie powoli uspokoicie wasz organizm oraz apet

1€ trzech Pieny.
azcie Iak;ge‘ 28
Wianie, a)g Nie
U doprowagyq.
3 daje Pewnoge
asady, a zwlag,.

Y1 i dagig
swemu cialu troche welnosci, ale tylko troche — wasza wolnoge est
kontrolowanal
Powrot do zabronionych produktéw, ale w okreslonych

ilosciach
Poza proteinami i warzywami, ktore mogliscie jes¢ w drugiej fazie kura-
¢ji, dozwolone bedg w koricu chleb, owoce, sery zofte | niektére praduk.
ty zawierajgce skrobie. Bedziecie mogli rowniez jesc wiele Smacznych
dan, ktore wezesniej byly zakazane. Ale uwaga -

gac Scisle okreslonego porzgdku wprowadzania t
jadlospisu.

musicie przestrze-
ych produktéw do

* 1 porcja owocéw dziennie

Dozwolone sg praktycznie wszystkie owoce Z wyjatkiem bananow, cze-

resni | owacow suszonych. Owoce to pozywienie zdrowe | pelne wita-
min, ale takze bardzo bogate w fatw

nalezy ograniczyé ich Spoz
dziennie,

1 porcja =
Nia, nektary
ki: miseczk

0 przyswajalne cukry proste. Dlatego
ycie, wiec poprzestarcie na razie na 1 porcji

1'sztuka: jablko, 9ruszka, pomararicza, grejpfrut, brzoskwi-
nka. W przypadku malych owocow stosujcie miare misecz-
a luskawek, miseczka malin. w przypadku bardzo duzych,

nusicie sk,

buz, przekrojcie owor na pol r).l,‘e'_,

¢ dwa: dwie marele, dwie Sliwki

ak melon czy Al

Ce Srer e '.'.l,.‘,“,_r‘,),‘:
mozna Z|es

wromki chleba petnoziarnistego dziennje
lz r
P mki chleba w e wolnym momenc
eéd 2 kromki ¢ 2
Mozna Z|

‘12 dnia: na .",fnarj,:p‘.r_.
poludﬂfﬁ' jako kanapke z miesem na zimno lub z .:;-"--H;n,j‘ albo wiee 70-
W 2C
acajacym do jadlospisu serem Z0ltym
pwracajgcym do | Y
remZ P

+ 40 g sera dziennie

Mozecie jes¢ wszyslikie rodzaje seréw twardych, na Przyklad

Joude
sery szwajcarskie czy holenderskie. Unikajcie seréy Powstalych w wyni
ku fermentacji — jak camembert, roquelort, ser kozi Jedna porgja 1o
404 Aby dac¢ wam wyobrazenie, ile moze Wazyc kawalek

Sera, powiemn
se standardowa kostka sera topionego (np. Kréwka Smieszka®) wazy
akie kostki Uwaga
najlepie] Zjes¢ cala porcjg na raz, co pozwoli uniknac

kroczenia dozwolonej ilosci

25 g. Mozecie wigc Zjes¢ dziennie nieco mniej niz 21

Podjadania i prze

« 2 porcje produktow zawierajgcych skrobie tygodniowo
Unikajcie bialego ryzu i ziemniakow.

> Makarony

To najlepie| dostosowane do naszych potrzeb prod
Dlaczego? Poniewaz makarony produkowane

UKty skrobiowe
$§ Z lwardego zboza,
o bardzo odpornej strukturze widkien, co spowalnia trawienie Dostepne
sg juz na rynku makarony z maki z pelnego ziama. Co wigce|, makarony
sg powszechnie lubiane i nie kojarzg sie z dietg odchudzajacy. tatwo
wige je wiaczyc do jadlospisu. Jednak uwazajcie, z czym |e przyrzadza-
cie: maslo, olej, smietana ser podwajajg wartosé kaloryczng potrawy
Jedzcie zatem makaron (odpowiednia porcja lo 220 g ugotowanego
makaronu) z lekkimi dodatkami, np. sosem ze $wiezych pomidorow
2 cebulkg i ziotami

> Kuskus, polenta, bulgur, ziarna pszenicy

Mogg byé spozywane w porcjach wazacych 220 g

> Ryz pefnoziarnisty

Bardzo wartosciowy i bardzo polecany, wcigz w tej samej ilosci - 220 .
Zaczekajcie Jeszcze trochg z wprowadzaniem do waszego menu biale-

90 1y2u i ziemniakéw. Zawierajg zbyt duzo latwo przyswajalnych cukrow
Prostych.
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Jak
bez mm s

Kuskys WSYpaE do naczynia
Nadajaceqq sie do Mikrofalowic;
1dolat wode 2 Mo2puszczong
W nig koslka osolows lnallzmq
odttuszezang), Poziom wody
Powinien Przekraczac
01 cm poziam ziarng.
Pozostawic ng 20 sekuyng,
zeby kuskys vichlongl wode
I Napgcznial, a naslepnie
WStawic go na 1 minute do
mikrofaléwki. Wyiac i wymieszai
widelcem, zeby nie bylo grudek,
Wstawié na jeszeze Jedng minute
do mikrofalowki I gotowe!

Jedzcie powoli | myslcie
0 tym, co jecie

Wtej fazie diety do jadlospicy
Wracaj3 bardzo smaczne
produkty. Cieszcie sie nimi! Jeéli
bedziecie jesc powoli, zmniejszy
to wasz apetyt: po 20 minutach
pojawi sig uczucie sytosci.
Przyzwyczajcie sig wige do
powolneqgo jedzenia, zwlaszcza
jesli przed rozpoczeciem
kuracji zwykle rzucaliscie

sig na potrawy. Nauczcie sig
delektowaé nowymi smakam,
ktdre staly sig dostepne.




- Soczewica

To jeden 2 najwolnie| przyswajany vGalowodandw iae

3 [;T/',f’,” e

\ z ogata w zelazo. Moz e s =

by i “1€ Zjese porcie waz ¢4 2
dodawajcle do niej luszczu

Fasolg 8zparagowa | Qroch mozna spozywaé w takich

20 a. Nie

.5 "
; =armych porciach
¥

oczywibcie rowniez bez

. Jedna porcja udica jagnigcego i pieczeni wieprzowej tygodniowg

Unikajcie jak ognia plerwszego kawalka udsca Klory jest zby Husty, a 25
tlusta

\ 3 2 ol r [}
mocna PrZypieczona liusla skorka moze byé rako worcza. J

o pieczen wieprzowa, wybierajcie schat

etli chodzi

anie duzo tlustsz 1 karkdwke
Mozecie jes¢ do woli gotowang szynke Szynka surowa iast zak I/:”‘Vi'
2 krolewskie uczty w tygodniu

2 razy w tygodniu mozecie przyrzadzié sobie d IWoIny posilek, nie prze
mujac sie, czy produkly sg dozwolone czy nie 'r‘-'ﬂf-“':'-:;f,.f: 38 chodzi
o 2 posilki tygodniowo, a nie 2 dni zupelne] wolnodci tygodniowo. Mo;
pacjenci dosycC czesto sie mylg. . Krélewska uczta to dowolnie wybrana
przystawka (na przyklad ulubiony ser), danie glowne (na prayklad kotlet
schabowy) i deser (ciastko czekoladowe) oraz kieliszek wina Ale uwaga!
Macie prawo to wszystko zjesé Pod dwoma warunkami: nie wolne dokla

J G0

dac sobie tego samego dania i nigdy nie urzgdzac dwéch krdlewskich

posilkéw pod rzad Migdzy jedng a drugg uczta musi byé co najmniej
1 dzieri przerwy, aby wasz organizm mogl spali¢ nadwyzke kalori

1dzien diety proteinowej w tygodniu

1 dzieri diety czystych protein da wam gwarancie, ze nie przybierzecie
na wadze. Tego dnia mozecie jesc tylko produkty dozwolone w pienw-
526), uderzeniowe; fazie kuracji (patrz lista na str. 38), ale bez ograniczen
llosciowych. Jeszcze jeden maly wysilek! To jedyny wymog fazy utrwa-
lania wagi. Jegli to lylko mozliwe, wybierzcie czwartek na dzien diety
proteinowe;






 Jak dobrze Przygotowgy
krolewska uczte

2 razy w tygodniu mozecie sobie pr'zyrzat:{z{c lakrhnomrek‘ jaki wam b
zamarzy. Uwaga: nie mowimy o ,,krolgwskm drjuu : t.ylko 0 “R’D'ewskim
posilku”. W trakcie tych 2 posilkow mozecie §pozy\mac dowolnie Whran
pradukty, zwlaszcza takie, kidrych najbardziej wam brakowalo v G
dwoch pierwszych faz kuragji.

Zorganizujcie sie ' ‘

Na krolewska uczte mozna wybraé ktérys z dwach gléwnych po Silkéy
dnia, przy czym lepsza jest kolacja, poniewaz pozwala sig POSilkign
nacieszyc I w peini z niego skorzystac. Stresujgca atmosfera firmowegg
lunchu nie daje tej mozliwosci. Zastanowcie sig, co was czekaw danym
tygodniu: jesli jestescie zaproszeni na przyjecie albo piknik lub g0scicie
przyjaciol w weekend, bedzie to najlepszy moment na krélewskg uczte
Pamietajcie jednak, by te 2 posilki nie byly zbyt zblizone w Czasie

Dwa warunki

Macie prawo jes¢ wszystko, ale:

* nie mozecie brac sobie dokladki.

| * nie mozecie jes¢ dwdch krdlewskich positkow pod rzad.

| Po odswietnej uczcie musi nastgpic normalny posilek fazy trzeciej. Na
Przyklad jesli przygotowaliscie sobie uczte na wtorkowy obiad, z nastep-
na musicie poczekac co najmniej do srodowego wieczoru

Mozecie jesé wszystko, ale tylko raz:

* 1 przystawke,

* 1 danie glowne,

* 1 deser lub ser.

* 1 kieliszek wina,

Bigos? Paglla? Torcik czekolado
Cie - wszystko tylko jeden raz,
Uwaga na przyjecia: iesli konwersujac z przyjaciolmi przed obiadem.

Wyplliscie lampke szampana, nie macie juz prawa do kieliszka wina do
Positku.

Wy? Wybdr nalezy do was. Ale pamiglaj

Nauczcie si€ .zamykaé drzwi” pg krélewskie

] uczcie
temu, CO MOzna sgdzic, ryzyke Wiz
Whrew :

izane z krrgle-;,;mm‘ posil.
Gam 2 tymi dwoma momentami Preyiemnodei W r.,rqorm.,_,. nie ifr/-;

doborze skladnikéw odéwietnego posilky lecz tym, eq Nastapi po fim
wdo . i p W aramts G ;
ac lewska uczle, otwieracie drzwi calka it
towujac Krol - : -Slkowitej
Przygo

'J.'.’Gr,r_,rjz.rf
ege menu powraca przyjemnoséé Trud
. aszedo [

adow

nosci moga SI§ pojawi¢
orzy nastgpnym posilku, kiedy trzeba bedzie znéw pog
pIz

dat sig ogran;.
eniom. Nalezy o tym pamigtac, zapisa¢ sobie W kalendarzy Zarowrio
cZ!

osilek krolewski, jak | posilek nastepujacy po nim aby nastepnega dnia
SO wielkiej uczcie bez problemow powrdeié dg lazy utrwalania wagi
sprawcie sobie przyjemnosc!
2 krélewskie posilki pomagajg na nowo nauczyc sie sztuki Czerpania
przyiemﬂoéc' z jedzenia. Jesli przed roZzpoczeciem kuracii mieliscie nie-
dobry nawyk podjadania, siedzac przed lelewizorem, albg rzucali
sie na sloik kremu orzechowego, te 2 odswigtne positki odkry|g przed
wami nowy rodzaj przyjemnosci. Delektujcie sie Ieédzeniem, jedzcie

powoli, mysicie o tym, co wlasnie jecie. Delektowanie SIg | obzars

scie

wo to
2 zupelnie rézne sposoby korzystania z jedzenia Cheemy otworzyé drzwi

dla prawdziwej przyjemnosci, a nie dla niekontrolowanego pochlaniania
pozywienia. Kompulsywne jedzenie z pewnoscig skaze na porazke kaz-
da kuracje.

ia
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Jak nje skusi¢ g
na dok{adkg .

W restauracji dostajecie

Pelny talerz ; e prosicie

o dnktadke! W domuy
Zachowujcie SIg tak jak
Wrestauracj;, Napelm;cle SWaj
talerz i nja dakladar.ne Sabie.
* Nie stawiajcie na stole
pelnych p6{m|sk6w, lecz og
razu nalozcie domownikom

odpowiednie Porcie na talerze.




| Proteinowy
czwartek

Tego dnia bedziecie spozywac wylacznie czyste
w pierwszej fazie kuracji. Dozwolone sa tylko pro
rzeniowe] (patrz lista na str. 38).

pFO{S‘Iny‘ Iak il
dukty » fazy uu;

Dlaczego akurat czwartek?

Wybralem czwartek w sposaob arbitralny,
odpowiada, bo na przyklad z przyczyn Zzawodowych Mozeq
problem z zachowaniem tego dnia diety czysto proteing
wybrac inny dzien tygodnia. Ale uwaga: ustalcie ten dz
nie i trzymaijcie sie go bezwzglednie. Jesli nie bedziecie
tego zalecenia, cala faza utrwalania moze skonczyé sj

Jesl CZwartek wam g
[

Ie mjgg
Wej, mozgy,
en definjtyy,
prZEStrZegac
& Porazky,

A jesli nie mogtem zachowa¢ diet
w czwartek?

Moze sig zdarzy¢, ze dotrzymanie diety proteinowe
ze sig niemozliwe. W takim wypadku nalez
kolejny dzien. Ale to nie moze stac sie
od przekladania tylko jeden krok do za

Y proteinowe;j

| W Czwartek Oka-
Y Przeznaczyc na e diete
Zwyczajem! Pamietajcie, 7
niechania. Dlatego jesli pla-
nujecie w czwartek obiad z przyjacioimi albo sluzbowy lunch, prze-
niescie dzieri diety na srode. W ten sposéb utrzymacie kon

trole nad
swojg dietg, Pamietajcie, ze wasz organizm uwielbia przyzwyczajenia
I nie znosi niespodzianek. Jes|i bedziecie odzywiaé sie regularnie,

Zmniejszy sie ryzyko wystapienia efektu

Jo-jo, o ktérym pisaliémy na
str. 87.

Dlaczego ten dzien jest niezbedny?

Faza utrwalania Wagi nie jest prosta, W kazdej chwili jestescie nara:

Zeni na wystapienie efektu jo-jo, i to tak dlugo, az nie ukonczycie '?i
122y, Kidra jest tym dluzsza, im wiecej kilogramow straciliécie. Dzief
Proteinowy jest ochrong przeciwko efektowi jo-jo i stuzy ustabilizo:
waniu waszej wag. Dlatego w zadnym wypadku nie mozna z niego
Zrezygnowac. Pamigtajcie, ze w fazie utrwalania wagi wasz organiz™

- bardzo wrazliwy, Najmniejszy blad moze Spowodowaé efek| jo-io
|esl inowy czwartek pozwala sie przed ym uchronie
protel
teinowy czwartek do konca zycia

Pr?einowy czwariek to jedyne zalecenie, jakiego musicie przestrze-

(0] ; 52
P;c do korica zycia, nawel kiedy juz zamkniecie e k
g

81gzke | zakon-

, eliscie nadwage i wasze cialo 0 tym pamieta Wie

kuracjg. Mie ¢ 2|
CzyCIe

ili wasz organizm korzysta z ,‘Prjr‘nrmowans_q wolnogci” p
chwi ;

O?rnq,
>zne) stabilizacji, odzyskacie calkowitg
ie ostateczne| sla

W fazie

‘J-.‘Olﬁf;";_f‘. ale
dy nie wolno wam zapomniec, ze w pewnym ckresie Zycia wa
nigay

( o wygladalo ina CZe| Protein owe czwartki
1a : |

(o] mal lie e prZyblcrac na wadze i jede
nor '

sze
Pozwolg warn FAT
tak jak wszyscy ludzie
Zy;zwyczaic'e sie do mysli, ze czwartki pPozoslang z wami na
Ale przyz . : " . 5

29 stac slrazy organizmu, by wasze dawne kilo-

o muszg stac na

zawsze, b
gramy nie powracily

FAZA
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Jedzcie ryby

Ryby sa mniej kaloryczne
Mz migso. Chyde ryby, jak
sola, dorsz, plaszczka czy
morszczuk, nie Przekraczajy
100 keal na 100 g, padczas gdy
najchudsza wotowing dostarcza
az 160 keal, Najtlustsze
ryby, jak losos | makrala,
e przekraczaja 200 keal,
gdy tymezasem tiuste mieso
dostarcza 340 keal, a niektare
kawalki Wieprzowiny nawet
480 keal, Nawet najbardzie)
tusta ryba moze zatem byé
mniej kalaryczna niz zwykly
stek wolowy. Z tego powodu
ryby sa bardzo zalecane
w kuracjach odchudzajacych -
pod warunkiem ze
zdejmie sig tusta skarg,
bardzo podneszaca ich
wartosc kaloryczng.

=




Krewetyi | L7
kokosmym
(palrz gir 21)

SRODA

szyp;%

’ 7 kaenornem
Jajecinica 2 d
1 lososia (palz st 132)

CZWARTEK

Pyywaiaca wysea ki
(patrz sir. 262)

PIATEK
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'Moja dieta
 na g:o dzien (faza 3)

- Wdomu z rodzing
Nareszeie mozecie jes¢ makarony, pieczywo, owoce, Wigg bedzie
wam latwie] uczestniczy¢ w rodzinnych posilkach. Jeg); Zastog .
cie sie do ograniczen ilosciowych, bedzie mogli jesé tak samo jg,
inni albo prawie tak samo. Makaron nakladajcie Sobie w pierwszEJ
Kolejnosci, aby mie¢ pewnosc, ze nie przekroczyliscie domo]onej
porcji. Oczywiscie nie bierzcie dokiadki. Jesli wasze dziecj majg ju;
dosé sosu pomidorowego, nic nie stoi na przeszkodzie, by Pr2ygoto.
wac im inny. Nie wahajcie sie postawi¢ na stole oliwy z oliwek j Swie.
Zego masla - w ten sposob Przyzwyczajacie dzieci do sm
I doskonalych dla ich zdrowia produktow. Ale dla siebig prz
przyprawy!

acznych
YQolujcie

Na przyjeciu
W fazie utrwalania wagi macie juz prawo do porcji sera, produkiéw
skrobiowych i 2 kromek pelnoziarnistego chleba, Ale trudno liczyé
W trakcie przyjecia wszystko, co SI§ spozywa., lle kieliszkow alkoholy
Mage Wypic? lle koreczkow z chleba wedliny moge zjesé¢? Nawel
nie warto sie nad lym zastanawia¢. Nowosci
menu (chleb, Owoce) zostawcie sobie na Spo
przyklad Postanowcie, ze chieb bedziecie jesc
Wieczorem z serem, Na przyjeciu j w restaura
Podezas fazy drugiej; Wybierajcie proteiny i w.
PEWNO nie zlamiegie Zasad. Cz
surimi, kawaleczkami chr

dozwolone w waszym
kojniejszy moment. Na
rano na sniadanie albo
cji zachowujcie sie jak
arzywa. Dzigki temu na
gstujcie sig pomidorkami koktajlowymi.
Upiacych warzyw, gazowang woda i coca-

-Colg light.

:aml.etajme' 28 W czasie Przyjgcia, kiedy rozmawiacie i wesolo Spé-
£2C18 €235 2 prayjacicimi, g Iestescie w stanie liczyc tego, co jecie

Taka préba mogze

Wam popsu¢ wieczor i za rozié waszej kuracj
odchudzachgaj, 9

I
wreSta-l:ar:ereat.tmmf Ji. zachowuicie sig lak, jakbygcie wrocili do
e opartej na proteinach | warzywach. Dzieki temy nie popel-
0 Bar.dzo trudno stosowac sig do nowych regul, dyskutujae
2 bledTJiml Z gory nalozcie sobie zakaz jedzenia chieba i makaro
§ pmilrarzgauraqﬂd'\ podaje sie bialy chleb, a sos do makaronu tez na
nu -

o nie bedzie dietetyczny. Pozbgdziecie sie problemy jesli z karty

win

pel jerzecie tylko proteiny | warzywa. Wedzony losos jest niemnal w kaz.

0 k mozecie zamdwic fasolke
ie dan. A jako dodatek mozecie zaméwié fasolke

dej karcie

= ’,'/|'Jaragr,-wq
szpinak albo zielong salalg

Wino, chleb i deser sa zakazane, chyba ze wybrali4cie ten wieczor na
krOIev‘vska uczte. Zamowcie wino w kieliszku. W restauracii nie poprosicie
o dokladke, to jest wielka zaleta, ulatwia trzymanie SIg jedne| z glow-
nych zasad krolewskiej uczty. W inne dni trzeba umieé powiedziet nie
i zamiast deseru wypi¢ kawe. | pamigtajcie, ze rruaFue prawo do coca-coli
light, dzigki czemu latwiej obgdziecie sie bez slodyczy
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Aby kuracja byta
radm:.q:aéladuja,
Frangois Mauriaca

Francais Mauriac, slyniny
Irancuski Pisarz, noblista, typ
raczej delikatny, catkowite
przeciwienstwo sportowea,
mial zwyczaj podskakiwaé
przed lustrem, Zaczynal od
matych podskokéw, 3 potem
podskakiwal coraz wyzej,

Ten pomyst wydal mi sie
doskonaly, wiec postanowilem
sam sprobowaé. Zaczatem
podskakiwac, tak jak zalecat,
kiedy czutem radosé,

| Zauwazylem, ze to cwiczenje
sprawialo, ze moja radosc
byla jeszcze wigksza!

Cowiece}, zauwazylem tez, ze
radosc, kiora jest ze swej natury
ulotna, trwa dluze) dzieki temu
wysilkowi, Postanawilem wigc
wykonac to twiczenie, nie t3czac
go z momentem radosci. | zdatem
sobie sprawg, ze podskakiwanie
wywoluje u mnie radosc.

0d tego czasu wywolujg u siebie
takie male momenty radosci

i korzystam z dobrodziejstw
podskakiwania.

Jednoczesnie pracuje nad
migéniami czworoglowymi
ndg, spalam kalorie

i kontrolujg SWOj3 Wage:

s ——




Dlaczego nalezy liczyc 10 dni na kazdy
utracony kilogram?

laczego 10, a nie 11 albo 92 Lata temu, kiedy stworzytem swojq pierys,
- e—ril“j;"‘"‘ osiagatem spektakularne, ale ulotne rezultaty. Nadwaga czestq n
= Wprowadzilem wiec nowe produkty, utrzymujac nadzor i kontrolg nad tym, co pacj
~ jesc. Studiujac dane dotyczace ponownego przybierania na wadze, wraz ze Wspa
Ze mna pania statystyk obliczylismy, ze skuteczna faza utrwalania wagi trwa w n

9,46 dnia na kazdy stracony kilogram, co zaokraglitem do 10 dni.

q I&Uraq
OWraca[a-
encj Mog|;
tpracyjy,
rZYblizenm

Dlaczeqo lepiej wprowadzié chleb petnoziarnisty niz biaty?

= Bialy chleb jest produktem bardzo przetworzonym. Wypieka sig go z makj PrUdUkUWanel
z ziarna calkewicie oczyszczonego z ostonek, czyli otrab. To pokarm zbyt tatwo Przyswajal-
ny. Szybko strawiony nie przynosi organizmowi korzysci, jakie daje bogaty w btannik chlep
pelnoziarnisty.

- Chleb pelnoziarnisty produkowany jest z maki z petnego przemiatu, w ktarej zachowane
s3 naturalne proporcje i skladniki ziarna. Ostonki chronig przed rakiem jelit, nadmiarem
cholesterolu, cukrzyca, zaparciami oraz - co dla nas wazne ~ pomagajg zachowac linig,
Przechodzac przez jelito cienkie, zamieniajg sie w rodzaj zelu, ktory wigze i przechwytuje
ff.zeéé' kalorii z pozywienia, pociagajac je za soba do stolca. Ponadto chleb z petnego ziarna
Jest o wiele dluzej trawiony i daje wieksze uczucie sytosci.

Czy moge jeéc odthuszczone sery étte i plesniowe?

= Wigkszos¢ odttuszczonych seréw nie ma specjalnych wartosci smakowych i bedzie was

c::llttiﬂt‘cz Zjesc ich za duzo. Jes_tjednak naturalny ser o niskiej zawartosci ttuszczu: fran-
Dt TeddiSaane. Dawnigj _produkowann 90 2 pétttustego mleka. Kiedy rozpoczal sie
Produkty dietetyczne, niektorzy producenci powrécili do oryginalne] receptury. To

naprawdg smaczny, roz iacy si ‘
i  rozplywajacy sie w y o . . i
j€S¢ nawet 60 g dziennin, ySiewustach ser. Mozecie bez zadnych wyrzutéw sumien

Jak bez frustracji rzucic palenie i w tym samym czasie rozpocza¢ diete?

- Rzucenie palenia ma tak wielka wage dla zdrowia, 7e powinno b
priorytetowa. Jesli wigc mozecie wybierac, zdecydujcie sie na rzuc
odchudzanie. Chcecie zrobic jedno i drugie w tym samym czas
udaje sie psiggnac podwajny sukces. Najpierw nalezy zaczac o
tytoniu na 10 dni. Dopiero 11 dnia mozna rozpoczac kuracje o
sobie ze zdwojong frustracja, trzeba korzystac z jednej z gtd
braku ograniczer'\ ilosciowych. Mozecie jesé do woli, kiedy

¥C sprawg absolutnie

€nie palenia, a nie na

ie? To mozliwe, ale rzadko

d calkowitegn odstawienia
dchudzajgcea, Aby poradzié
wnych zalet mojej metody:
tylko poczujecie ochate na
papierosa.

Czy moge stosowac t¢ kuracjg przy swoich problemach z tarczyca?

- Tarczyca i problemy z nig stanowig bardzo powazne utrudnienie w walce 2 nadwaga. Sg
na przyklad osoby, ktore nie wiedza, ze cierpig na niedoczynnoéé tarczycy lub ich tarczyca
pracuje bardzo walno i tyjq. Kiedy choroba zostaje wykryta, sg juz otyli

- 53 tez osoby, u ktorych zdiagnozowano niedoczynnose tarczycy - stosuje sig u nich
terapie zastepcza bardzo wolno dziatajacym levothyroksem, wige pacjenci jeszcze bardziej
przybieraja na wadze.

-> Niektorzy lekarze, niebedacy specjalistami od chorob tarczycy, woly postepowac
ostroznie | powtarzajg badanie stezenia TSH [tyreotropiny, hormonu regulujacego prace
tarczycyl, a pacjenci przybieraja na wadze. Jednak takze ci, ktorzy zostali prawidlowo zdia-
gnozowani | stosujg wlasciwg terapie, powinni pamietac, ze zastepcza terapia harmaonalna
nie daje im tego samego, co zdrowa tarczyca.

= Istnieje roznica miedzy kolekcjg prét-a-porter a szyciem na miarg. Mowig to, by
uzmystowié¢ wam ztozonoé¢ problemu. Jesli chee sig schudngg, stosujac dobrze dobrang
przez lekarza terapie, mozna to zrobi¢, gwarantuje. Ale chorzy na tarczyce musza

Podchodzic do problemu powazniej niz inni.




~ Bilans fazy 3

sei o etapu
Nie lekcey\;a;;ekriji kazdego dnia obserwowaligcig, 3 Wi
W czasie 11 dawalo wam motywacjg do dalszego stosqy 523
waga spadg';;’ga juz nie spada, latwo wigc odpuscic sopje Bl
ty. W fazie ¢ o pominigeiu tego etapu. Nie odkladajcie ksigzi DJ
izadecyd.OWado iero w polowie drogi! Jesli nie bedziecia przes{r;_ega,
ke! Jestesc;lewa;e kilogramy na pewno powrcea, i to bardzo syyp,
lraeeg;;;iziz n;iell szczescie, jesli nie uzyskacie wyzszej wagi niz Przed

A djp.

zastosowaniem diety.

Badzcie czujni, w fazie utrwalania waza sig losy Waszg]
Llj:::n:::mu diety w fazie utrwalania wagl zagraza jeszcze inny r0dzg)
zachowania, nie tak fatwy do uchwyoenlq dodatkowa krorﬁka chleba
tu, dodatkowy owoc tam, trzy krolewskie uczt.y w tygodniu zamasg
dwach... Badzcie czujni i catkowicie obiektywni wobec tego, co j?c‘e
Niektorzy pacjenci sg bardzo zdziwieni, ze waga wzrasta, Choc oni
przeciez ,przestrzegall zasad". Jesli obawiacie sig, ze grozg wam
takie odstepstwa od regul, notujcie w zeszycie z.fozwo\one.p:o,
dukty i wszystko, co zjedliscie danego dnia. Bad.ZCI(? wobec siebie
uczelwi, przyznajcie sie przed sobg do podjadania niedozwolonych
pokarmow.

Powiedzcie sobie, ze to wasza ostatnia dieta

Kilkakrotnie powtarzane diety sq zle z dwéch powodow

* Przede wszystkim wasz organizm przyzwyczaja sie do ﬂalS“?D“'
Jacyeh po sobie kuracji odchudzajacych, bardzo szybko or'leﬂlule
sig, Ze probuje sig go ograniczag, wiec zaczyna oszczgdzac swojé
Zapasy. Ten, kto kilka razy w zyciu chudnie | ponownie przybiera "f:
wadze, uodparnia sig na chudniecie. Po kazdej porazce bgdzie L
wigksze trudnogei, by schudng¢. Wasze cialo pamigta poprzednié
diety. Dlatego jesli sie zaangazowaliscie i doszliscie do fazy 3, 810

icie te di s ia dieta
Sulcie L dietg do korica, powtarzajac sobie, ze to juz ostalnia
WWaszym zyciu.

. szystko. Czy wWieCie, ze W czasie stosowania diety tluszez

» To nie Ws /‘-. je, ktdrego zapasy niszczycie, krazy w WaSZym crgan.
Kiory e%nmlnlllib r‘” cholesterolu? Kiedy fracicie 10 lub 20 kilograrméw
zmie POd pos :y’r;x]"f ie zjedli 10 lub 20 kg maslal Ogromna 086 cho
10 "Ochle mll:é)i’(.ﬂ‘”(,”u,r,-u krazy w wasze| krwi. Telnice Moga zostad
[pstergiti =™

a tlus e. Diate - —_——
gzCZoNne Przez te toksyczne tluszcze, D alego naprzemienne
7anieczyse-e

chu i tycie jest bardzo szkodliwe dia zdrowia I"_J!,.!-,fmf',f,w: ryzyko

dnieclé ycie |

; , 2 eyTT we krwi cholesterolem Vr;lr‘[ﬂ_.r‘g-i\.ﬂ, Zdrowolne
4z Z Krgzgco

o Ale uwazajcie na konsek wencje dla zdrowia jesl

K zyéCizuUaT\/ wagd| 5 Uwa

(OrZY"

~ 5 OFf MIH',,’HJ.U,',’ wigce| niz dwa razy w Zyciu
kuracje odcnu t
wiarzacie
pow

FAZA 3 uTRWALANIEWAGl 105

waagﬂ

Czas kuracji odchudzaiacej
minie szybko, 3 Zgrabna
sylwetka pozostanie na dlugo.
Ten pozytek 2 fazy
Istotny. Was

3 jest bardze
& Nastawienie
psychologiczne muys;) byé
wlasciwe, aby ta CZR5E diety
zakoficzyla 518 sukcesem,
bo wtaénie podezas niej

Waig sie losy calej kuracji
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'3 zasady, ktorych
nalezy przestrzega¢
bardzo dtugo...

Najlepiej do kornca zycia!

Co tydzien proteinowy czwartek

Mozecie si¢ juz odzywiac, jak chcecie, przez szes¢ dnj
da proteinowego czwartku bgdzie waszg jedyna ochrong
nadwagi. Tego dnia wolno jes¢ wylgcznie produkty o ma|
tosci bialek. Mozecie takze korzystac z protein w pros
pomaga (ale to rozwigzanie nalezy wybierac z rozsadki
wfazie utrwalania wagi, ta zasada nie podlega negocjaciom. Musigis g
robic to, do czego przyzwyczailiscie sie w czasie diety. Wybierzcis 1 dzies
wtygodniu na diete proteinowa i trzymajcie sie go. Jegli ciggle bedziage
go zmieniac, w karcu o nim zapomnicie | z calg pewnoscig Przytyjecie

Ygoaniy, 3 g,
Preed powrgpe,
ksymamej Zavg:.
ZKU, jeslito yay,
em). Podobnig 5,

Wazne postanowienie: rezygnacja z windy
Jesli nie uprawiacie sportu, Zrezygnujcie z jezdzenia winda i unikajcie
|azdy samochodem na krotkie odleglosci. Jednym slowem - ruszajcie

sig! Aby sig zmotywowa¢, mozecie kupic sobie krokomierz liczacy kroki

ktore zrobiligcie kazdego dnia - szybko sie przekonacie, ze rabicie e

niewiele, jesli prowadzicie siedzacy tryb zycia, Nie zamieniajge sie od
fazuw sportowca, po prostu uzywajcie na co dzien ndg,

3 tyzki stotowe otrab owsianych dziennie
Otreby owsiane majg 3 podstawowe zalety:
* Ulatwiajg tranzyt Jelitowy i chroni jelita przed ciezkimi chorobami;

* Zmieszane z kesem pokarmowym sprawiaja, ze jelito cienkie nie p:
Swaja wszystkich kalorii z Pozywienia;

* Pgczniejg w zoladku i dzi
inne Pokarmy,

Cf)dzienne SPOzywanie ofrg
91ego zycia i waszej nowej

gki temu dajg wieksze uczucie sytosci N2

b owsianych jest korzystne dla zdrowid, dlu-

FQ » S2CzUplejszej figury.

FAZA & k.
ZA OSTATECINASTA!ILIZIUA i}

owinienem
Sv?{,?eraé produkty
[/‘ghf?

ty o zmniejszonej zawartosci ttuszczu

Prndu.k y neguje korzysci jakie przynosi zmniejszenie Zawaro-
N o roduktach spozywczych, poniewaz udowodniono, ze
T f«arloéc tluszczu nie powodu|e jedzenia ich w nadmiarze
zmielezons zadumaml‘ kiore najbardzie| skorzystaly na odifuszezeniy
i plak‘Yce '[:trlﬁsle ktorym karmi sig dzis niemowleta | dzieci, biale sery
i L legol typu produkty (maslo, zolte sery, sosy, wedliny) 5§
: jfgugze;:?acze; dla os6b na scisle| diecie oraz zagrozonych choroba-
intere

Zmniejszona
Kkladu sercowo-naczyniowego czy niektérymi chorobami nowotworo- zawartosc tluszczu
mi ukia 2

i (rak plersi okreznicy, prostaty, trzustki, jajnika), poniewaz nadmiar
wymi X

i zdaje sig sprzyjac ich rozwojow ZAWARTOSC TLUSZCZU (KCAL/100 6]
bibEcet PROOUKT NORMALNY OOTLUSZCZONY
Produkty o zmniejszonej zawartosci cukru Maslo 758 ::;
Korzy&ci z ich spozywania nie sg tak oczywiste. Wydaje sig, ze S}JD- ol e ?:‘D =
stancje zastgpujace cukier sg czesciowo wykrywane przez organ_lzm Majonez = T
kiory kompensuije sobie brak prawdziwego Cukru przez wigksze spozycie :m::.l.eﬁsk. = I
tych produktdw, a ochota na cukier zostaje podtrzymana. Udowodniono a5 2 = =
jednak, ze kompensacija nigdy nie jest calkowita, a co najwazniejsze f,m“:e, = =
zmniejsza sie ze spozyciem, zwlaszcza u 0sob doroslych Na;lep?zyml Saszl - = =
produktami dla otylych i diabetykéw sa aspartam, napoje gazowane c:n:mbeﬂ 7 236
light, gumy do zucia bez cukru i budynie bez cukru. oL m %5
280 261
Poza tymi przypadkami inne produkty light przeznaczone sg p{zide :::::: 169 1o
wszystkim dla tych, ktérzy nie cheg przyty¢. a nie dia tych, i Jogurt naturalny
schudngg - czyll w gruncie rzeczy dla wigkszosei populacy P &




W fazie ostateczne) stabilizacji

wagi, gdy dieta trwa

tylko 1 dzien w tygodniu,
nalezy bardzo dokladnie
selekcjonowac produkty

i wybierac te, ktore zawieraja
mniej laktozy. Kiedy pordwna
sie sklad chudego jogurtu

I chudego bialego sera,
okaze sie, ze przy takiej
samej wartosci kalorycznej
bialy ser ma wiece] protein
I mniej laktozy niz jogurt,

dozwolonych w proteinowe czwartki. Poniewaz te czwartk
jedyna ochrona przed ponownym przybraniem na wad
byscie wybierali produkty o jak najwyzszej zawartogc; Protein. w i
sie kuracji dozwolone byly tluste ryby, ale beda one zakazane y pro.
teinowe czwartki.

Proteinowy
czwartek

Wybor czystych protein

Proteinowe czwartki to cotygodniowe Przypomnignie oraa
fazy uderzeniowej, ale z pewnymi drobnymi nivansam; Nalez;,T(‘m
dnia zachowag zwyczaje z fazy 1 i wybierag produky, Ktére zam;%
niemal wylacznie proteiny. Na przyklad jesli chodzi o Migsg, um;f_lﬁi
cie jagnigeiny | wieprzowiny, zbyt tlustych, by mozna is Za"CZyC:
czystych protein. Na str. 116 znajdziecie kompletng liste Ddeukm,ﬂ.

i 53 WaSZq
28, Waznp

Duzo pijcie

W fazie uderzeniowej zalecalem picie co najmniej 1,5 litra wody dzien.
nie. W stabilizacyjne czwartki zalecam Zwiekszenie tej dawki do o litryy
dziennie, aby umozliwic organizmowi lepsze wyplukiwanie toksyn,

Ograniczcie spozycie soli

Okres chudniecia i utrwalania wagi wymagal tylko niewielkiego Zmnief
szenia spozycia soli, W proteinowe Czwartki dieta powinna byé jeszeze
bardzie] uboga w sél. Takie |ednerazowe ograniczenie soll raz w lygo-
dniu nie wystarczy, by Zmniejszyc cisnienie, ale pomoze wypilej wodze
szybko przeplynac przez organizm i oczysci¢ go. Bedzie to szczegolnie
korzystne dla kobiet, ktdre w trakcie cykli miesiecznych majq tendencf
do zalrzymywania wody w organizmie.

0d czasu do czasu macie prawo do protein w proszku

Poniewaz plan Protal |est dieta naturalng, proteiny w proszku byl
dotychczas zakazane. Ale nawet jes|i proteiny w proszku sg calkowiie
szlucznym produktem, majq Ig zalete, ze sg wyjgtkowo czyste. W fazé
stabilizacii, kiedy dieta Ogranicza sig tylko do 1 dnia w tygodniu, Mz

FAZA 4
7cza esl wyi: b cieka mre
imi posluzyc zwlaszcza |esl wyjazd lub CIGZka praca moga spo
I " otainowac P
&= wat rezygnacie & pr leinowego czwartku. Forma Proszku ma (as
wat 3
wodo pokarmy te 53 latwe de

o ) lransportc ania aiy
dodglkow‘/ atut Portowan | |}r_ ”'"‘:r’,‘

& zapominac, ze je: t to produkt sztuczny, Wasz Gfganizm nje st
'Cdn? sowany do odzywiania sig proszkiem. Nawel lodzony | argmg
:::OVV\:(;'”Y proszek Nie Caje prey|emnosc) jedzenia, Zoyt czegle poZy
wanie protein v proszku grozi niepowstrzymanymi atakami Bulimii, Cq
wigce), calkowity brak blonnika w t procuktach moze powodowag
wzdgcia. Powinniscie wige siggac po te produkty wadamsmie
meprmenum wzdecia. Fowinr : Yy wylacznie

okaz](jnawe

Jwaga! Jesli zamierzacie Kupic proteiny w proszku, nie mylcie ich z pro-
Uwaga® Jesl €
duktami majgcymi zastgpic posilki. Czytajcie uwaznie etykiety: produkt
UK
musi sie skladacd w 95 procentach z protei
eracie, musi sig skladac orocentach z protein
kidry wybl

DSTATECIIIA STA'!MZECJI

s

Kilka porag

* Jedli lubicie Wolowing
W cawarty; wolowing
l"PlE| jest przyv_maqt
Nie mniejszy oy jakade
Zawartych w e protein,
23 1o pozwel wyeliminowae
nadmiar Huszezy,
* Ziedzcie lososia innego dnja
W pierwiszej fazie diety oparte)
Na czystych proteinach |
dozwolone byly wszystkie :
ryby - od Chudych do bardzo
tustyeh. Jednak wWysoka
2awartose tluszeay w pokarmie
nie jest juz dopuszezalng
W proteinowe czwartki
tazy stabilizacji wagi
* Pomyslcie o rybie na surowo!
Strzepiel, mietus, dorada
I czarniak smakujg wybornie
Nna surowo: pokrojone w drobng
kostke lub cienkie plasterki
I marynowane przez kilka
minut w soku cytrynowym,
doprawione sola, pieprzem
1 ziotami prowansalskimi
stanowia pyszny | latwy do
przygotowania posilek.
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Proteinowy czwartek
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W podrazy
wigkszy, jak to mozliwe,
I Zjedzeie tylko Zabierzcie 28 sobg
Proteiny w Proszky, Trudng
przestrzegaé diety

Proteinowe;
na auloslradzie. C

hociaz
Na niektérych slacjach

benzynovqch MOZna znalazé
Zimne MIgsa czy surim;,

Ale jesli pie Znajdziecie pjc
deUWIEanEQO. mozecie
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Kto rusza w daleka podroz, siodta swq jego
wierzchowca

Dotarliscie do korca podrozy, do samego centrum Waszego o
Wypowiedzieliscie mu wojne, walczyliscie z nim, 5 teraz
reka w reke. Wasze cialo jest waszym Przyjacielem il e
tego. Kto rusza w dalekg podroz, siodla swojego wierzchowca. Jak al-C!
stare przysfowie. A dzisiaj wigkszosc z nas Przejmuje b barqziemfh
nem wlasnego samochodu niz organizmu. Nie Przyszloby nam ! OJ s:d.
wy wlewac benzyne do silnika diesla albo nie zrobig ”kOChanemu E?UTU

przegladu.

> By 0
ijdZ\Eme
Ua!r_.l

B

Pomyslcie o sobie i 0 swoim organizmie

Aby wasza kuracja skonczyla sig sukcesem, powinniscie kazdeg,
dnia mysle¢ o sobie. Kiedy sie odchudzaliscie, pPoswigcaliscie Czas
waszemu cialu, sfuchaliscie go, czasem meczyliscie, ale zZajmowalisgie
sie nim. Trzeba to kontynuowac. Dlatego tak wazny jest Proteinowy
czwartek.

Przy stole badzcie niczym zotw
Troszezy¢ sig o wiasne cialo to sprawiaé sobie przyjemnosé. Jedzee
powoli, delektujcie sie smakiem potraw, doceniajcie kazdy kes. Dajcie

sobie czas, by cieszyé sig zyciem. Im szybciej ludzie jedza, tym bar-
dziej tyja.

Nie bierzcie doktadki

Nauczyliscie sie tego w fazie utrwalania wagi, podczas krolewskich
posilkow. Nie spieszcie sig, ale tez nie dokladajcie sobie Kolejre)
porcji. Ostatnia rada, ktéra pomoze wam zaréwno czerpat radost
Z jedzenia, jak i zachowaé linig: jedzcie nozem i widelcem. Dziwné
rada? Fast foody chipsy sprawily, ze zapominamy o PDS'“giwan_‘u,
sig sztuccami. Jeg|i spokojnie zasigdziecie do stolu | bgdziecie ¢

nozem oraz widelcem, z Pewnoscig sprawicie sobie przyjemnose! e
Zjecie byle czego.

FAZA -‘
A4 OSTATECIHAQ‘ANLMJA "!5

. i w trakcie jedzenia

itajcie _ ook y
Popualalczyé 7 bezsensownym przesadem — picie w trakeie ledzenig
T'ze_ba1v:1ie37drowe dla organizmu! Daje wam uczucie Sylosel, pozwala
nie |es ; absorpcie stalych pokarmow i spowalnia rytm posilky Ponadio
sl oda obniza temperalure spozylego pokarmu, co zmusza orga-
Zimnadw dodatkowej pracy A im wigcej cialo pracuie, tym WigCej spala

o

nizm
palorl

|i przybedzie wam kilka kilogramow...
Jesli pka|Cie az przytyjecie jeszcze bardziej. Kiedy Zauwazycie, ze

ie CZ€ ) ; =t b : i

:Iiecie, zrobie sobie na przyklad dwa dni proteinowe w tygodniu, To

powinno wystarczyc

stem pewien, Zze macie odpowiednia wiedze, by po zamknieciy

z je : _

Terell( ‘,!azki sproslaé wyzwaniu — zyC przyjemnie, jedzac tak samo jak
5

el cy przez 6 dni w tygodniu. Wasze dawne zycie, w ktorym czuliécie

WSZYS

; i skorze, to juz przesziosc
sig Zle We wlasnej s |










Przystawki

| przekaski
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122 PREZEPISY= PR

Jajecznica z kawioren
z fos0sia

|
, « Porcja dla 2 050b Jajka whi¢ do rondelka o grubym dnie pokrytym powloka
| # Czs przygnluwania zapobiegajaca przywieraniu, doprawic solg i pieprzem, Gotowag
i i 15 minut walnym ogmu. mieszajgc caly czas drewniang szpatulkg (zak n:_ na
v ;\ u Czas ggmwaﬂfa Gsemki). Kiedy jajecznica uzyska kremowag konsystencje r-r;z‘|lr'__)|mat
1 10 minu! miseczek dbi
! i %' u Czas chiodzenia
| 10 minut Przygotowac krem chantilly z ubitych bialek | serkow, sali i
| m Skadniki pieprzy
i > 3cale jajka Wiac krem na jajka | udekorowac calosc kawiorem z lososie
] - 2Iyzeczki awion 2 1050ia Ko
{" > sl, D?BDT_Z Przed podaniem schlodzié w lodéwce
18 Krem chantilly
‘ J = 2 ubile bialka
i > 2 beztiuszczowe serki
homogenizowane

> s0l, pieprz



134 PRZEPISY - PRZYSTAWKI | PRZE

¥ Porcjadla 4 osib

B (zas przygolowania
15 minut

W (Czas gotowania
20 minut

B Skiadniki
> 150 ml odtfuszczone] Smietany

o zawartosei do 3% tluszczu
(dopuszczaine)

> 1 laska wanilii

> 2 szalotki

> 2 lyzki stolowe bialego wina
(lakullatywnie, dopuszezalng)
> 12 krewelek gambas

> pol fyzeczki kurkumy

> CWierC fyzeczki papryki

KASKI

Krewetki gambas
w sosie waniliowym

Smietang podgrzewac, az zacznie wrzec, nastepnis Wr2ucié g
4 0 Hrt}r

przelamang na pol laske wanilii

Szalotki obrac, posiekac i zeszkli¢ na malym ogniuy (do smazenia
zampa_sl tluszczu uzyc 4 lyzek stolowych wody) na patelni z powl‘op-
zapobiegajacq przywieraniu. Dolaé biale wing i odparowac. Nast .
dodac obrane z pancerzykéw krewetki | podsmazac I8, az stang fr”‘me
migkkie. Do krewetek wlaé smietang (wezesniej wyjac z nigj waml:;J
posypat wszystko kurkuma i papryka. '

Przelozyc do salaterek i podawac na goraco
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w Porcjadia 4 osob

# Czas przygotowania
20 minut

» Czas golowania
15 minut

» Skiadniki
~ 16 mrozanych przegrzebkow
~ 150 ml skoncenlrowanego
Wywaru z ryby
> 1 laska wanilii
= 10 kropli aromatu rumowego
= 100 m! plynnej odtuszozonej
Smiglany 0 zawarlosci
do 3% tluszczu (dopuszczalng)
albo 100 ml beztluszezowego
bialego serka
> duza szczypla Srodka zelujacego
a0ar-agar

| PRZEKASHKI

Muszle éw. Jakuba
smazone na patelni,
z piankz waniliowa

Muszle sw. Jakuba, czyli przegrzebk|, rozmrozic

Wywar rybny wila¢ do rondla. Laske wanilii rozeigé wzdluz, polamac
i wrzucié do wywaru Doprowadzi¢ bulion do wrzenia i gotowad s
10 minut. Nastepnie przefillrowac wywar, a kawalki wanilii odlozyé dg 76

dekoracjl.
Przegrzebki podsmazac 2-3 minuty na patelni z powloka
zapobiegajaca przywieraniu. Nastepnie zdjac je z patelni | odstawi¢

w cieple migjsce.

Wywar, kiory powstal w czasie smazenia, rozcienczyc¢ na patelni

2 lyzkami stolowymi wody z kilkoma kroplami aromatu rumowego
Dolaé go do bulionu rybnego, dodac smietang i agar-agar, wszystka
razem dellkatnie, ale dokladnie wymieszac i przefiltrowac. Naslgpnie

ubi€ na piang.

Przegrzebki wraz z piankg waniliowg nalozy¢ do glgbokich talerzy

Udekorowat pokruszong laska wanilii




Gy~ PRZYSTAWKI |

|35 PRZEPI

e

» Porcjadia 10s0by
w Czas przyﬂnlumnia
& minut
» [zas golowania
5 minut
= Skiadniki
~ 10 ugotowanych malzy
~ { lyzetzka odiluszezone]
smietany 0 zawartosci do 3%
tlyszzu (dopuszezaine)
> 1 dugy plaster wgdzonego {ososia
> 25 0 warozku [ub
beztluszczoweqo bialego sérka
= 1 galazka szczypiorku

PRZEKASKI

Sakiewka z wedzonego
lososia z matzami

Ugotowane malze podgrzewac 5 minut na patelni z
zapobiegajaca przywieraniu W ostatniej chwili dodap' "V'qu
C Smietan
(= E;A

Plaster lososia rozlozyc na talerzu | posmarowac serk
- SErKiem, a n;
\ astepnie

ulozy¢ na nim malze

Zamknac sakiewke, zwiazujac koncowki lososia szczypiork
SZCZ rkiem
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@ Porcjadlia 2 0sob

@ Czas przygotowania
10 minut

® Czas gotowania
10 minut

m Skiadniki
> 16 krewelek
= 100 ml odtluszczonej Smietany
0 zawartosci do 3% Huszezu
(dopuszczalne)
= 15 kropli aromatu kokosowego
> pol fyzeczki curry
= gwierc tyzeczki mielonej stodkig)

papryki
> 8 pomidorkow koktajlowych

| PRZEKASKI

FALp
a2

Krewetki w sosie curry
z pomidorkami koktajlowym i

Krewetki obra¢ z pancerzykow i zrumienié na Patelni z
zapobiegajaca przywieraniu # Powlokg

W czasie gdy krewetki sig smazg, przygotowag sos |
smietang z aromatem kokosowym, curry | slocka paDN:rmeszac
c rykg

Kiedy krewetki usmazq sig na zloty kolor, wiac sos ng patel
i delikatnie zamieszac, by krewetki sie nim pokryly 2l

Nalozy¢ przygotowane danie do glebokich talerzy | dodag oI
(z whitymi wykalaczkami, aby ulatwi¢ jedzenie) P

W iazie trzecie|, utrwalania wagi, mozecie Zaslgpic smietang
z aromatem 100 ml prawdziwego mleka kokosowego
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SN . areta 2 Jjajkiem,

homarem i wedzonym
fososiem

m Porcja dla 6 0s6b

® Czas przygotowania
20 minut

® Czas gotowania
30 minut

= Czas chiodzenia
2 godziny

= Skiadniki
> 3 jajka
> 1 porcja zelatyny (ok. 24 0)
> 1 peczek biafych szparagow
= pol mrozonego ugotowanego
homara
> 3 plasiry wedzonego lososia
= pol peczka natki pietruszki

KI'1 PRZEKASKI

Jajka ugotowat na twardo, obra¢ | przekroic na pol

Przygotowat zelatyne zgodnie z przepisem na opakowaniu

Szparagi ugolowac, ostudzic | dokladnie osuszy¢

Hemara pokrojonego na czesci rozlozyc do malych miseczek, przykiyc
poléwkami jajek (z6ltkami do dolu), zalac galareta | wstawic na co
najmniej 2 godziny do lodowki.

Tuz przed pedaniem wyjac galaretke z miseczek i ulozy¢ na

talerzykach, na przekrojonych na pol plastrach wedzonego lososia
Obok ulozy¢ szparagi. Posypac posiekang pietruszka.
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w Skiadniki na ok. 50 sziuk
@ Czas przygotowania
25 minul
= Czas pieczenia
20 minut
m Skiadniki
Ciasto
> 4 |yzki stolowe otrab owsianych
= 2 lyzki stolowe otrab pszennych
= pol torebki proszku do pieczenia
> 3 lyzki stolowe beztluszczowego
bialego serka
> 3 cale jajka + 1 bialko
= 1 lyzeczka aromatu z gorzkich
migdataw
= s0l, pieprz
Przybranie
= 100 g beztluszczowego twarozku
> 3 lyzeczki beztluszczowego
bialego serka
> Swieze ziola lub szczypiorek

> 2 duze plastry wedzonego fososia

= s(l, pieprz

& PRZEPISY - PRZYSTAWK| | PRZEK ASK

FALZA2
[

Minibabeczki
z wedzonym tososiem

Wyija¢ grill z piekarnika | nagrzac piekarnik do temperatury 210°C

W misce wymieszac olrgby, proszek do pieczenia, bialy serek, jajka
bialko i aromat migdatowy. Odrobing posolic | popieprzyd

Ciasto wlac do silikonowe| formy na minibabeczki. Umiescié na
grillu i piec w piekarniku okolo 20 minut. Czas pieczenia zalezy od
piekarnika, trzeba pilnowac, zeby ciasto sig nie spalilo

W miseczce wymieszac twarozek i bialy serek. Calosc dobrze
rozgnies¢ widelcem. Doprawic solg | pieprzem | dodac troche
posiekanych swiezych zio! lub drobno posiekanego szczypiorku
Mase rozlozy¢ na zakaskach za pomoca male lyzeczki albo rozka
t ososia pokroié na male kwadraciki i ulozyc je na warstwie serka

Babeczki ozdobit galgzkami Swiezych ziol.

Zamiast lososia mozna uzy¢ kawioru, @ mase Z serkow zaslgpic
musem z tuniczyka, lososia albo wgdzonego tofu.
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w Porcjana 12 salaterek
» Czas przygolowania
15 minut
@ Czas chiodzenia
1 godzina
= Skladniki
Mus lososiowy.
> 150 g wedzonggo lososia
= 8 lyzek stolowych
beziiuszczowego bialego serka
> 50k z polowy cylryny
= s0l, pieprz
Mus brokulowy
= pol ugolowanego brokulu
> 50 g beztluszczowego twarozku
> 1 Iyzka stolowa beztluszczowego
bialego serka
> sokz polowy cytryny
> odrobina miglonego curry
(do dekoracji)
> 501, pieprz

YSTAWKI | PRZEKASKI

W Lekki duet P

Eososia zmiksowac z bialym serkiem i sokiem z oyt
; Cyirvny
uzyskac jednolita masg kremowa. Posolic l_jt}ﬁ.ﬂ,wr'r"
7 Vi ple y
do salaterek. Odstawic¢ do lodowki na czas przygotow Przem j Wlag
JWanig

lak aby

z brokuléw. Musy

Brokul zmiksowac z twarozkiem, bialym serkiem i sokie
: 3 i SUKIEM 2 cvirvny
Posolic, doprawic pieprzem. Mase brokulowg wylag na yiryny

d Imus

£ 2 z los 0|~
Calosé posypac curry i wstawic do lodowki na 1 godzing 2 losog;

d

Wyjac salaterki z lodowki 10 minut przed podaniem

¥

R
. R g
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® Porcja dia 4 0sob
® Czas przygolowania
20 minut
w Czas golowania
3 minuty
® Czas chiodzenia
10 minut
= Skiadniki
= pol diugiego, cienkiego ogorka
> b fyzek stofowych
beztluszczowego bialego serka
= 50 g beztluszczoweqo twarozku
> 1 sloiczek czerwone ikry taszy
(100 g)

PRZYSTAWKI | PRZE KASKI

Ogdrek z kawiorem
z taszy

Ogorek obraé i zachowac skorki Zanurzy¢ je na 3 minuty we wrzatky
aby staly sie bardziej elastyczne. Odsgczyé | odstawic.

QOgorek pokroi¢ na 4 jednakowe kawalki. Kazdy kawalek delikatnie
wydrazyc, zostawiajge mniej wigcej centymetrowe| grubosci dng

Bialy serek wymieszac z twarozkiem. Napelni¢ ogérki uzyskang mas
Calos¢ udekorowac kawiorem.

3

Skorki ogorka pokroic wzdluz na cienkie niteczki, obwiazaé nimi
kawalki ogdrka jak wstazeczka.

Odstawi¢ do lodéwki az do momentu podania.




i
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» Porcja dla 8 0s6b

® Przygotowac dzien przed podaniem

® Czas przygolowania
30 minut
= Czas gotowania
25 minu!
& Czas chiodzenia
24 godziny
= Skiadniki
> 2 baklazany
> 5 cukinii
> 2 czerwone papryki
= 2 z0fte papryki
> 4 g Srodka zelujaoeqo agar-agar
> 200 ml przecieru pomidorowego
albo 200 m! bulionu diobiowego bez
tuszczu
> Wigzka Swiezej bazylii
> sbl, pieprz

FAZA 2
PW

Piramida
z grillowanych warzyw

Baklazany oraz cukinie umyc | pokroic na plasterki. Wszystkie warzywa
upiec na grillu w piekarniku nagrzanym do temperatury 180°C Papryki
wyjac z piekarnika, kiedy ich skorka sczernieje, a nastepnie wlozyé do
plastikowej torebki, aby mozna bylo je latwiej obrac. Pokroié papryke
na plastry.

W rondlu wymieszac agar-agar z przecierem pomidorowym albo
bulionem. Doprowadzic¢ do wrzenia | gotowaé 2 minuty, Doprawi¢ solg
| pieprzem.

Przygotowac forme na babke (lub inng formg). Na dnie naczynia ufozyé
warzywa, ktore posluza za dekoracje. Ukladag warzywa na przemian,
lak aby widac bylo wyraznie kolorowe warstwy. Wia¢ odrabing plynu
Zelujgcego pomiedzy warstwy | wiozy¢ kilka listkaw bazylii, aby dodac
potrawie dodatkowego aromatu.

Kiedy wszystkie warzywa sq juz ulozone, nalezy wlac do formy

reszte plynu, delikatnie ugniatajac plasterki warzyw. Forme przykryé
talerzykiem i obcigzy¢, aby dodatkowo ugnies¢ warzywa, | wstawié do
lodwki na co najmniej 24 godziny.

Wyjac z formy tuz przed podaniem, skropié sosem winegret
I udekorowat listkami bazylii

'8
X




PRZEPISY = PRZYSTAWKI | PRZEKASKI

- J Lekki mus porowy
z s06em pomidorowym

FAZA2
PW

s

Pory umy¢ | pokroi¢ na cienkie plasterki. Przyrumienic je w rondelky ng
4 lyzkach stolowych wody | polowie kostki bulionowej l\Jas:u;pmc. zalag
woda i przykryc rondelek. Gotowac okalo 10 minut — pory powinny by

= Porcja dla 4 osob
m Czas przygotowania

20 minut
m Czas golowania migkkie
20 minut
® Czas chiodzenia Pory odcedzi¢ i zmiksowac z tofu i sosem teriyaki
2 godziny
& Skiadniki W garnku wymiesza¢ agar-agar z odtluszczonym mlekiem (mozna
> 3 biale czesci pora uzy¢ rowniez mleka sojowego). Doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac
> pol kostki bulionu rosofowego 30 sekund na bardzo malym ogniu. Mleko polaczyé z kremem |
bez tluszczu porowym | wszystko dokladnie zmiksowac. Doprawic solg i pieprzem
> 400 g tofu
> 2 lyzki stolowe sosu teriyaki Uzyskang masg wlac do foremek wylozonych folig Spozywczg

(sosu japoriskiego) Iub sojowego Pozostawi¢ do wystygniecia w temperaturze pokojowej, a nastepnie

= 2.0 $rodka zelujacego agar-agar wstawic na 2 godziny do lodowki.

> 150 ml odtluszczonggo mieka

> 4'ﬂuie pomidory Pomidory obraé i zmiksowaé z odrobing wody. Wlaé sos pomidorowy

> 501, pieprz na kazdy talerz, wyja¢ mus z foremek i delikatnie ulozy¢ na sosie
Udekorowac wedle uznania.

Tofu znajdziecie w sklepach ze zdrowg | dietetyczng zywnoscig
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® Porcja dla 4-6 osob
® Czas przygotowania
15 minut
® Czas gotowania
1 godzina
= Skladniki
= 250 g migzszu ayni
> 1 Srednia cebula
> 1 koper wloski
> (0,5 | chudego mleka
> 1 marchewka
> 501, pieprz

-,

YSTAWKI | PRZE KASKI

FAZA 2
PW

Wyjaé migzsz z dyni | usungc ziarenka. Migzsz pokroid w kostke

o grubosci okolo 1 centymetra.

Cebulg obrac | posiekac. Marchewke obrac i pokroi¢ na cienkie
paseczki. Bulwe kopru wioskiego réwniez pokroic¢ na cienkie paseczk;
Cebule, marchewke i koper przyrumienic na 4 lyzkach stolowych

wody na patelni z powlokq zapobiegajaca przywieraniu Kiedy woda
Wyparuje, dodac pokrojong w kostke dynie i podlac jeszcze odrobina
wody. Warzywa dusic pod przykryciem 40 minut, od czasu do Czasu )
mieszajae | sprawdzajac, czy nie przywieraja. Jesli Przywierajg, podlaé

woda.

Wrondlu podgrzaé mieko.

;miksowac 2Upg dyniowa, stopniowo dolewajgc mleko. Doprawi¢ solg
I pieprzem. Rozlac do glebokich talerzy
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@ Porcjadia 6 0so6h
m Czas przvgnlowania

20 minut

= Czas chiodzenia

1 godzina

@ Skiadniki

Mus z szynki
~ 100 g szynki (z indyka, 2 kurczaka

lub piers bez tluszczu)

> 25 g beztluszczoweqo fwarozku
= 100 ml plynnej Smietany

o zawarlosci do 3% tluszczu
(dopuszczalng)

> szczypla papryki

> pieprz

Sos pomidorowy

> puszka pomidorow w zalewie

> 1z3bek czosnku

> 50 g beztluszczowego twarozku
> 1 Iyzeczka posiekanego
s202ypiorku

= kilka listkow bazylii (do dekoracji)

RZEKASHKI

FAZA
sz

Mus z szynki
z s0sem pomidorowym \

Wszystkie skladniki musu dokladnie zmiksowac. To samo zrgpje
skladnikami SOsU. IC ze

Odstawié mus i sos na 1 godzine do ladawki

Napelni¢ male salaterki musem | sosem pomidorowym warstw,
ami,

zaczynajac od musu Z szynki.

Udekorowaé 1 lub 2 galazkami bazyli
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Salaterki
pefne éwiezosci

Porcja dla 6 os6b

» Czas przygolowania

15 minut

Skladniki

> 3 lyzki stolowe posiekaneao
surimi

> pol ugotowanege brokulu

> sokz 1 limonki

> 50 g beztluszczowego twarozku
> 2 lyzki stolowe plynne
smielany o zawartosci tluszczu
nieprzekraczajgce| 3%
(dopuszczalne)

> 1 lyzeczka anyzku

> 3 plastry wedzonego fososia
> s7ozypiorek

> pieprz

Pasiekane surimi ulozyé na dnie kazdej salaterki

Ugotowany brokul rozgniesc lub zmiksowac na puree i skropié sokiem
2 limonki. Ulozy¢ warstwe puree na surimi.

Twarozek zmiksowac ze smietang, anyzkiem i pieprzem. Nalozy¢
warstwe twarozku na brokuly.

Plastry lososia pokroi¢ na cienkie paski. Rybe zwingc w ruloniki i ulozyé

na wierzchu.

Udekorowac odrobing posiekanego surimi | drobno pokrojonego
szczypiorku.
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= Porcja dia 6 0so6b

= Czas przygotowania
30 minut

& Czas chiodzenia
6 godzin

= Skladniki
> 1 ogorek
> 1 lyzeczka Srodka Zelujacego
agar-agar
> 2 plasiry wedzonego lososia
> szozypla soli

FALA 2
PW

Ogdrek z wedzonym
fososiem

ARt

&

Zagotowac 250 ml wody ze szczypta soli,

Nim woda sie zagotuje, ogorek obrac ze skory, przekroié wzdiyz
i usunaé pestki.
Do wrzacej wody dodac agar-agar, dobrze wymieszac, by sie

rozpuscil, | gotowac jeszcze 2 minuty. Zdjac z ognia, wrzucic ogorek

I wszystko razem zmiksowac.
Posieka¢ wedzonego fososia.

Mase ogarkowa wiac do silikenowych foremek na babeczki (lub
innych) do polowy ich wysokosci, dodag 1 lyzke stolowa posiekanego
lososia i zakoriczyc warstwa masy ogorkowe.
Wstawi¢ do lodéwki, aby masa stezala.

Chlodzic w lodéwee co najmnigj 6 godzin przed podaniem.
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= Porcja dla 4 osob
w Czas przygolowania
20 minut
m Czas gotowania
50 minut
= Skiadniki
= 3 czerwone papryki
= 1 czerwona cebula
> 2 z3bki czosnku
> 1 pieciocentymetrowy kawalek
imbiru starty na tarce
> 1 lyzeczka mielonego kminku
= 1 lyzeczka mielonej kolendry
> 1 lyzka stolowa skrabi
kukurydzianej (dopuszczalne)
= 900 ml odtiuszczonego bulionu
Zkury
> 4 lyzki stolowe beztluszczowego
bialego serka
> s, pieprz

[ ';! | Zupa paprykowa By

FAzAZ | |

Z imbirem

Nagrzac piekarnik do temperatury 200°C.

Przekrojone na pél papryki, obrana i pokrojona w éwiartki cebule

i zabki czosnku w lupinkach ulozyc na blasze z powlokg Zapobiegajacq
przywieraniu: Piec w piekarniku 4 minuty, az skorka papryki zacznje
pekac.

W rondlu z powlokg zapobiegajaca przywieraniu rozgrzac 4 lyzki
stolowe wody, dodac imbir, kminek oraz kolendre i delikatnie
przysmazac 5 minut. Dodac skrobig kukurydziana, dobrze wszystko
wymieszac i doprawic solg oraz pieprzem. Wiac bulion z kury, przykrycé
i gotowac na malym agniu 30 minut.

Zabki czosnku obrac i rozgniesé. Wrzucié czosnek i cebule do zupy.
Polowki papryki obraé ze skdrki. Jedna poléwke pokroié w cienkie
paseczki (do dekoracji), a pozostale wrzucié do bulionu. Gotowac zupe
na malym ogniu 5 minut.

Zmiksowac zupe do uzyskania gladkiej konsystencji. Podgrzac.

Podawac z 1 lyzka slolowa bialego serka na porejg i udekorowang !
paseczkami papryki.
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146 PREZEPISY - PRZYSTA

® Porcja dla 2 0sob
@ Czas przygofowania
10 minut
@ Czas chiodzenia
3-8 godzin
m Czas pieczenia
25 minut
w Skiadniki
> 1 lyzka stolowa soku z cytryny
> 1 beztluszczawy jogurt
> 2 lyzki slolowe przyprawy
tandoori
= 250 g twardego tofu
= s0l, pieprz

WHKI | PRZEKASKI

Tofu tandoori

Jogurt wymieszac z sokiem z cytryny i przyprawami.

FAZA?2
PW

Tofu pokroié w kostke i doda¢ do jogurtu. Wymieszac, tak aby kostki
tofu byly calkowicie pokryte jogurtem. Qdstawi¢ do lodowki na kilka

godzin, a najlepie] na calg noc.

Rozgrzac piekarnik do temperatury 240°C.

Kostki tofu wraz z jogurtowa marynatg przelozy¢ do naczynia

zaroodpornego. Piec w piekarniku 256 minut, regularnie przewracajac,

zeby upiekly sie rawnomiernie.

W kostki tofu wbi¢ drewniane wykalaczki. Podawac na cieplo.

Twarde tofu znajdziecie w sklepach ze zdrowa, ekologiczng zywnoscig.
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» Porcjadia 6 osob
® Czas przygolowania
20 minut
® Skiadniki
= 3 srednie pomidory
> b marchewek
> 300 g selera naciowego
> pol peczka trybuli ogrodowe]
> b szczypt mielonego curry
> 12 plastrow suszonego migsa
2 Grisons
> 50, pieprz

ZYSTAWKI | PRZEKASKI

FAZA2

Koktajl pomidorowy o
Z suszonym migsem
z Grisons

Pomidory sparzy¢, obrac i usunac z nich gniazda nasienne. Marchey K
3 A . = V
umy6, obrac i drobno pokroié. Oberwac listki selera | drobno posiekas

galazki.
Wszystkie warzywa zmiksowac, doprawic solg | pieprzem
Trybule drobno posiekac.

Koktajl warzywny przela¢ do 6 szklaneczek. Posypac szczyptg
curry | posiekana trybulg. Na koniec dodac¢ do kazdego koktajlu po

2 plasterki suszonego migsa z Grisons pokrojone na cienkie paseczki.
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= Porcja dla 8 0sob
® Czas przygotowania
15 minut
@ Czas pieczenia
1 godzina 5 minut
= Skiadniki
> 400 g migzszu dyni
> 3 cale jajka
> 10 kropli aromatu maslanego
> 20 kropli aromatu kasztanowego
> 100 ml chudego mleka
> 50 g maki
= 50 g otrab owsianych
= 5 g proszku do pieczenia
> 150 g piersi kurczaka pokrojong|
w kosteczke
> 100 g startego ementalera
0 obnizonej zawarlosci tluszczu
(najwyzej 5%)
> nalka pielruszki
> szczypla galki muszkatolowej
> 501, pieprz

PRZEPISY - PRZYSTAWKI | PRZEKA

——

SKI

Placek dyniowy

Dynie obrac ze skory, @ migzsz pokroic w 1-centymetrows kostke
Podsmazy¢ na patelni z powloka zapobiegajaca przywieraniu na
4 fyzkach stolowyeh wady. Od czasu do czasu mieszac, w razie
potrzeby dolac wody. Sprawdzic migkkos¢é dyni czubkiem noza. Jes|;
noz latwo wehodzi w migzsz, wylaczy¢ ogien. Zmiksowac dynie na

purée  odstawic.
Rozgrzac piekarnik do temperatury 210°C.

W misce ubié jajka jak na omlet, doda¢ aromaty. Delikatnie potaczyc
mase jajeczna z dyniowym purée, mlekiem, maka, otrebami
owsianymi, proszkiem do pieczenia. Dobrze wszystko wymieszac
Dodaé kurczaka i ementaler. Posypac natkq pietruszki, gaikg
muszkatolowa, solg | pieprzem.

Przelozy¢ mase do formy na ciasto lub suflet | piec w piekarniku okolo
50-65 minut. Sprawdzi¢ czubkiem noza lub drewnianym patyczkiem,
czy placek jest gotowy.
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174 PRZEPISY - DANIA GLOWNE

B Porcja dia 2 0sb
m Czas przygolowania
5 minut
® Czas gotowania
10 minut
® Skladniki
> 4 jajka
> 50 g beztluszczowego bialego
serka
= duza szczypla ourry
> kilka listkow swiezej miety
> 501, pieprz

FAZA 4

Omlet z miet3 i curry

W misce ubi¢ jajka z serkiem. Doprawic solq i pieprzem. Dodag curry,
Listki migty posiekac i dodac do masy. Wszystko dobrze wymieszqe

Usmazy¢ omlet z kazde] strony, na malym ogniu, na patelni z powlokg

zapobiegajaca przywieraniu,
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175 PREZEPISY - DANIA GLOWNE

® Porcjadla 4 0s6b
®m Czas przygolowania
30 minut
® Czas golowania
1 godzina 15 minut
m Skiadniki
> 2 kg kapusty kiszonej
= 10 ziaren jalowca
> 100 ml rieslingu (dopuszczalneg)
= 600 g fileta z molwy
> 12 przegrzebkéw (muszli
Sw. Jakuba)
> 6 malzy
> 2 lilety z fupacza
> b kiewetek
= 6 cienkich plasterkow wedzonego
wegorza
> peczek koperky
> 501, pieprz
= drewniane wykalaczki o dlugosci
12¢m
Sos
> 2 szalotki
= 100 m! rieslingu
= 10 kropli aromatu maslanego
> 56l, pieprz

Kapusta
Z owocami morza

Kapuste kilkakrotnie przeplukac. Wlozyc jq do koszyka szybkowary
dodaé ziarna jalowea, skropic rieslingiem, zalac 400 ml wody i gotowas
1 godzing i 15 minut.

Filet z molwy pokroi¢ na 16 kostek i posypac pieprzem. Przygotowag
szaszlyki, nabijajac na drewniane patyczki kostki molwy na przemian
z przegrzebkami.

Malze oplukaé | oczyscic. 20 minut przed koncem gotowania kapusty
dorzuci¢ do szybkowaru szaszlyki, 10 minut pozniej doda¢ lupacza
i malze, 7 minut pozniej dodac krewetki | plastry wedzonego wegorza

W trakcie gotowania kapusty przygotowac sos. Szalotki obrac

| posiekac, nastepnie wrzucic na patelnie, podlac winem i 5 lyzkami
stalowymi wody. Dodac aromat maslany, doprawi¢ solg i pieprzem
Odparowac na maenym ogniu. Trzymag w cieplej kapieli wodnej az do
momentu podania.

Ulozy¢ kopiaste porcje kapusty na gorgeych talerzach. Na wierzchu

polozy¢ owoce morza | ryby, Udekorowaé kilkoma galgzkam| koperku,
Sos podawaé osobno.




178 PRZEPISY - DANIA GLOWNE

® Porcja dia 4 0sob
B (zas przygolowania
30 minut
B Czas golowania
40 minut
® Skiadniki
> 600 g dorsza
> 1 maly peczek tymianku
> 2 cebule
> 4 gozdziki
> 2 listki laurowe
> 1 pgczek pietruszki
= 400 ml bulionu drobiowego bez
Hluszezu
> 250 g kurek
> 3 zabki czosnku
> 200 m! $mietany o zawartosci
tiuszczu do 3%
> 2 garScie lartego ementalera
0 zawartosci Huszczu do 5%
(dopuszczalng)
> s0l, pieprz

Zapiekanka z dorsza
z kurkami

W przeddzien przygotowania potrawy wymoczy¢ rybe, aby staja sig
mniej slona.

W rondlu padgrzac wodg. Wiozy¢ dorsza, tymianek, 1 cebule
naszpikowana 4 gozdzikami, listki laurowe i odrobine pietruszki
Gotowaé wszystko 10 minut,

Do duzego rondla z plaskim dnem wiac 200 ml bulionu drobiowegg,
dodac oczyszezone kurki. Doprawi¢ solq i pieprzem. Gotowac, az
grzyby beda migkkie.

Z ugotowanego dorsza zdjgé skore i usunac osei.
Rozgrzac piekarnik do temperatury 180°C.

Rozgnieciony czosnek i posiekang pietruszke dodac do ugotowanych
kurek. Zamieszac, wylaczyé ogien, przykryé i zostawicé na chwile, aby
kurki przeszly aromatem przypraw,

Na patelni z powloka zapobiegajgeg przywieraniu przyrumienic
1 posiekang cebule, dolaé 200 m| bulionu drobjowego. Gotowac na
malym ogniu, a2 woda calkowicie odparuje.

Zapali¢ agien pod kurkami. Dadaé do
I dorsza, delikatnie wymieszac (zeby kawatki ryby sie nie rozpadly)

I doda¢ smietane. Catosé przelozyé do Naczynia na zapiekanke,
Posypat serem i wstawié do piekarnika na 20 minut.

grzybow podsmazona cebule
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FAZA 2
Pw

5korupiaki
érédziemnomorskie

Szalotki obrac i posiekaé, a nastgpnie zeszklic na 4 fyzkach stolowych
wody, Zwigkszyt ogien | dodac pomidory, aromat koniaku, ziola,
émietane | skrobie kukurydziana rozpuszczong wezesniej w 2 tyzkac,
wody. Podsmazaé wszystko 5 minut.

® Porcja dla 2-4 0sob
B Czas przygolowania
10 minut
m Czas gotowania
35 minut
B Skiadniki Skorupiaki opluka¢, dodac do sosu pomidorowego | gotowad na
> 6 szalotek srednim ogniu 25 minut.
> 400 g pomidorow obranych
i pokrojonych w gruba kostke Podawac z ulubienymi warzywami.
> 1 lyzeczka aromatu koniaku
> 1 galgzka tymianku
> 1 lyzka stolowa majeranku
> 100 ml $mietany o zawarlosci
Hluszczu do 3% (dopuszezalne)
> 1 kg skorupiakow
> 1 lyzka stolowa skrabi
Kukurydzianej (dopuszczalne)
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Medaliony z soli
z tososiem

m Porcja dia 4 0sob Rozgrzac piekarnik do temperatury 200°C

B Czas przygotowania
tososia pokroi¢ na 4 czesci, usunac skore.

| 20 minut

| m Czas pieczenia

"‘ 20 minut Kazdy kawatek lososia owinacé filetem z soli | przewiazac bialg nitkg

i m Skiadniki

= ok. 160 g lososia (1 kawalek) Medaliony wiozy¢ do zaroodparnego naczynia. Posypac odrobing

f‘{ > 4 filety z soli grubej soli, mielonym pieprzem i na kazdym polozy¢ plasterek cyl.;yny
4 > 1 cylryna
f ? > gruba sol, pieprz Wstawi¢ danie do rozarzanego piekarnika i piec 20 minut.

Podawac z sosem beszamelowym albo (w fazie naprzemienne))
Z przecierem pomidorowym.




B Porcjadla 4 0s6b
B (Czas przygotowania
15 minut
B Czas gotowania
55 minut
B Skladniki
= 1 krolik pokrojony na czesci
> 2 szalotki
= (1,5 litra odtluszczonego bulionu
= 3yzki stolowe musztardy
> 2 lyzki stolowe gestej Smietany
0 zawartosci tuszezu do 3%
(dopuszezalng)
= Szczypla imbiru
= 1 lyzka stolowa posiekang] natki
pletruszki
> 1 galazka rozmarynu
> s0l, pieprz
Cykorie
> 3 kg cykorii
> 1 odtluszczona kostka rosolowa
> 11yzka stolowa posiekanej natki
pletruszki
> pieprz

184 PRZEPISY - DANIA GLOWNE

FAZA2

Krélik w musztardzie i
z duszonymi cykoriami

Dno rondla posmarowac cienkg warstwa oliwy (najlepiej za Pomocs
papierowego recznika). Wiac do garnka 100 m| wody i doprowadzi¢
ja do wrzenia.: Wiozy¢ kawalki krdlika i zrumienic migso ze wszystkich
siron, Dodac obrane | posiekane szalotki, przyrumienic je, ciagle
mieszajgc. Zalac krdlika bulionem, doprawi¢ solg i pieprzem), przykryé
i dusi¢ 80 minut.

Nastepnie dodac¢ musztarde, smietane, imbir, natke pietruszki
I rozmaryn. Wszystko dokladnie wymieszac drewniang lyzka. Gotowag
calosc jeszcze 15 minut.

W czasie duszenia krdlika przygotowad cykorie. Pokroic je na plasterki
0 grubosci okolo 2 cm i oplukaé. Ulozyé na Sciereczce, aby wehionela
wadg. Nastepnie ulozy¢ cykorie na patelni i delikatnie podsmazac, az
Puszczg sok. Kostke bulionowa rozkruszyc, rozpuscic w 100 ml wody
I otrzymany bulion dodaé do cykorii. Delikatnie doprawi¢ warzywa

pieprzem, na koniec doda¢ natke pietruszki. Dusic cykorie jeszcze kilka
chwil, az woda wyparuije.

-




® Porcja dla 2 0sob

m Czas przygolowania
10 minut

m Czas golowania
10 minut

m Skiadniki
> 1 kg maizy
= 1 sloiczek koncentratu
pomidorowego
> 2 szalotki
= pol peczka natki pietruszki
> 1 fyzeczka mielonego kminku
> szozypla mielonego imbiru

184 PRZEPISY - DANIA GLOWNE

FALAY

Matze na sposdb g
orientalny

QOczyszczone malze wrzuci¢ do rondla

Zalac je do polowy woda, dodac koncentrat pomidorowy i gotowag: |
ac na

malym ogniu.
Szalotki obraé, posiekac | dodac do malzy.

Nastepnie dodac lroche posiekane] natki pietruszki, kminek | imbir

Potrawa jest gotowa, gdy malze sig otworzg.




@ Porcja dia 4 osob
® Czas przygolowania
35 minut
= Czas golowania
1'godzina 15 minut
m Skiadniki
= 4 bulwy kopru wioskiego
> 1 duza cebula
> 4 marchewki
> 1 por
> 800 g chudej cieleciny
> 1 pdiluszczona kostka rosolowa
> 2 gozdziki
> 2 gwiazdki anyzu
> 2 listki laurowe
= 2 lyzki stolowe skiobi
kukurydzianej (dopuszczalne)
> 800 g dyni
= 1 lyzeczka mielonego curry
= 501, pieprz

184 PRZEPISY = DANIA GLOWNE

Potrawka cieleca
z koprem wioskitn

Odkroié twarda koricowke kazdej bulwy kopru.

Cebule obrac | drobno posiekac. Marchewki obrac i pokroic na cienkie
plasterki. Koper wioski i por drobno pokroi¢. Warzywa wrzucié do
sitka | przeplukac. Cielecing umy¢, osuszye | pokroi¢ na duze kawalki
Mieso i cebule podsmazyc na 2 lyzkach wady na patelni z powlokg
zapobiegajaca przywieraniu. Kiedy cielgcina sig przyrumieni, zala¢

ja woda i dodac pokruszona kostke rosolowg. Wszystko dokladnie
wymieszac. Dodaé do bulionu warzywa, gozdziki, anyz i listki laurowe
Doprawic solg oraz pieprzem i doprowadzi¢ do wrzenia. Migso dusié
na malym agniu 1 godzing, od czasu do czasu mieszajgac. W ostatnie
chwili dodac skrobie kukurydziang, Sprobowac i w razie potrzeby
doprawi¢ do smaku.

W czasie gdy migso sie dusi, obrac dynie ze skéry. Miazsz pokroi¢

w kostke o grubosci 1 em. Na dno patelni z powlokg zapobiegajgca
Preywieraniu wiac odrobing wady, wrzucié dynig i dusic jg 30-40 minut,
az bedzie migkka, Dola¢ wady, jesli wyparuje. Pod koniec gotowania
doprawi¢ dynig curry, solg | pieprzem, a potem rozgniesé widelcem

Potrawke cieleca rozlozyé na talerze | podawac z purée z dyni.

W fazie utrwalania wagi mozna podawac potrawke np. z ryzem.




ST

sy

e

S e .

190 PRZEPISY - DANIA GLOWNE

SRS

B Porcja dla 4 0sob
® Czas przygotowania
15 minut
® Czas pieczenia
20 minut
® Skfadniki
> 200 g marchewki
> 2 jajka

Flan marchewkowy

FAZA 2
PW

Wyjac grill z piekarnika i rozgrzac piekarnik do temperatury 240 C

Marchewki umyé, obrac i zetrzec na tarce

W misce ubi¢ jajka razem z bialym serkiem, galka muszkatolowa
i ementalerem. Doprawic sola | pieprzem (mozna dowolnie zmienj¢
przyprawy, np. dodac curry albo kminek)

= 200 ml beztluszczowego bialego  Startg marchewke wiozyc do foremek delikatnie nasmarowanych
serka (lub 100 ml bezituszczowego olejem (najlepiej za pomocg papierowego recznika). Posypac natkg

serka + 100 ml Smietany pietruszki | zala¢ kremem z jajek.

0 zawarlosci 3% tluszozu)

> Cwierc lyzeczki mielonej gatki Ulozyc foremki na grillu | wstawic do rozgrzanego piekarnika, Piec
muszkalolowe] okolo 20 minut.

= 1 duza garsc startego ementalera

ZzdWierajgeego maksymalnie 5% Flan ostudzié, a nastepnie wyjgc z foremek na talerze (mozna pomaoc
tuszczu sobie nozem). Posypaé odrobing posiekangj natki pietruszki.

> natka pietruszki

> s0l, pieprz Flan marchewkowy doskonale pasuje do bialego miesa




B Porcja dia 8 osb
® Czas przygotowania
20 minut
B Czas pieczenia
45 minut
B Skiadniki
> 600 g grzybow (moga by¢

wymieszane pieczarki, boczniaki,

kurki)
> natka piefruszki
> 400 g fofu
> 2 garsci starlego emenlalera
0 zawartosci maksymalnie
5% fluszezu (dopuszezalne)
= pol lyzeczki mielong] galki
muszkatolowe
> 8 pomidorkow kokiajlowych
> 4 jajka
> s0l, pieprz

102 PRZEPISY - DANIA GLOWNE

FhZAg
PW

Tarta z grzybami i tofy

Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 240°C.

Grzyby oplukac pod biezacg woda, a nastepnie osuszyc s’clerrgc-,;,q
Pokroic na cienkie paseczki i delikatnie podsmazyé na patelni

z powlokg zapobiegajgca przywieraniu. Dodaé odrobine Posiekang;
natki pietruszki, doprawic solg i pieprzem.

W salaterce wymieszac tofu, jajka, ementaler i galke muszkatolowg
Do masy jajeczne] dodac padsmazone grzyby | dokladnie wymieszag
W razie potrzeby doprawi¢ do smaku.

Wiac ciasto do formy na tarte albo do zaroodpornego naczynia. Ulozyé
na wierzchu pomidorki, zanurzajac Je do polowy w ciescie. Wierzch

posypac pietruszka.

Piec tarte 40 minut. Pa tym czasie Sprawdezic, czy ciasto jest gotowe
Jesli nie, piec jeszcze chwile,

Tarte mozna podawacé z salatg,




® Porcjadla 4 0sob
W Czas przygotowania
15 minut
® (zas pieczenia
50 minut
| Skiadniki
> 2 male dynie
> 1 cebula
> 400 g mielonej cieleciny
> 250 g koncentralu pomidorowego
= pol lyzeczki mielonej slodkie]
papryki
> (uza szczypta mielonego imbiru
> natka pietruszki
> 501, pieprz

Dynia faszerowana M
cielecing po bolorisku

Rozgrzac piekarnik do temperatury 240°C

Dynie przekroi6 wzdluz na pol i usunac pestki (najlepiej lyzka). wet.
poléwki dyn do piekarnika na 20 minut

Wit

W czasie gdy dynie sie pieka, obrac | drobno pokroi¢ cebule

a nastepnie wymieszac g z mielonym migsem. Calos¢ przysmazye
na patelni z powloka zapobiegajacg przywieraniu. Kiedy cielecina sig
przyrumieni, dodac koncentrat pomidorowy, przyprawy i posiekang
natke pietruszki. Doprawi¢ do smaku sola i pieprzem.

Kiedy polowki dyn sie upieka, wyjac je z piekarnika i napelnic farszem
migsnym.

Ponownie wslawic warzywa do piekarnika i piec jeszcze 30 minut
w temperaturze 240°C,
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B Porcjadla 2 osob
B Czas przygolowania
15 minut
i B Czas golowania
| 15 minut
| 8 B Skiadniki
| :{ > 1 duza cebula
I > pof lyzeczki curry
= 1 duzy pomidor
> kilka lisci sataty
> lroche serka topionego
0 zawarlosci tuszczu 4-6 %
(W fazie naprzemiennej) lub
4 plasterki sera cheddar light
(w fazie ulrwalania wag)
> 2 plasterki szynki z kurczaka
= adrobina ketchupu fight
(dopuszczalne)
Chlebek Dukana
> 2 czubale lyzki stolowe otrah
owsianych
= 1 lyzeczka proszku do pieczenia
= 2 lyzki stolowe beztluszczowego
bialego serka
= 1jajko + 2 biatka

T

Cheeseburgery z curry

W misce wymieszac dokiadnie wszystkie skiadniki na of lebek Dk
dodajge kolejno: otreby owsiane, proszek do pieczenia bialy serel
i jajka. Ciasto wlac¢ do 2 okraglych foremek i wstawicé na 5 minut dn

mikrofalowki. Po wyjeciu chlebek ostudzic.

Cebule obrac i pokroi¢ na cienkie plasterki Przyrumienié na pateln;
(na edrobinie wody) i przyprawic curry.

Pomidora umyc i pokroié na plasterki. Umyé liscie salaty

Kiedy chlebek ostygnie, wyjac go z okraglych foremek. Przekroié na
pal (poziomo, jak tort) i obsmazyé z dwdch stron na pateini lub upiec
na grillu w piekarniku.

Ulozyé 2 kromki chlebka na talerzu. Na kazde; Polozyé ser, krazki
cebuliw curry, plasterki Pomidora i liscie salaty, Nastepnie na jedneg;j
kanapce polozyé plaster wedliny | pola¢ odrobing dietetycznego
ketchupu. Przykryc druga kanapka,

Z pozostalymi 2 kromkami POstapic identycznie | podawag.
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m Porcjadia 2 osob
m Czas przygolowania
10 minut
® Czas golowania
20 minut
® Skladniki
> 2 23bki czosnku
> 2 cebule
> 2 zielone papryki
= 400 g mielonej wolowiny
> 300 g tofu
> 1 puszka krojonych pomidorow
bez skarki (500 g)
> 1 lyzka stolowa mielonego chili
> 1 listek laurowy
> Gwierc fyzeczki mielonego kminku
= 01, pieprz

EPISY - DANIA GEOWNE

FAZA?2
PW

Chili con carne
z tofu

Na patelni z powloka zapobiegajaca praywieraniu, na srednim ognj,
przez mniej wigce] 5 minut podsmazac posiekany czosnek, drobng
pokrojone cebule, zielone papryki pokrojone w kostke, mielong .
wolowine i pokruszone tofu Nastepnie dodac pozostale skladnikj

i wszystko dobrze wymieszac. Doprawic solg i pieprzem

Doprowadzié chili do wrzenia, garnek przykry¢, delikatnie zmniejszye
ogien i dusi¢ potrawe 15 minut.

Danie to mozna podawac, zaleznie od upodobania, z gotowanymi na
parze cukiniami albo salata.




DANIA GLOWNE

M | 2zanie z baktazana
iy

200 PRZEPISY =

i tofu

i Baklazana umyc, pokroi¢ na cienkie plastry, posypac sola | odsta, ™

'I jadla 2 0sob ’ .
! u ;:;gl’r:vluwaﬂia na 80 minut (zeby usunac goryezke). Nastepnie oplukac go i,
( . 25 .rnitl:ut woda i dobrze 0suszyc ) ' :
; as oozekiwania

f ) ;:[zlminut Rozgrzac piekarnik do temperatury 240°C
,i,J m Czas pieczenia .
] 35 minut Cukinie i pomidora (lub pomidory) cienko pokroi¢.

-
ﬁ & Skladniki _ .
f’ > 1 redni baklazan Tofu pokroié na cienkie plasterki, cebulg na cienkie krazki a czosnek \ :
’ > 1 cukinia posiekac.
|

> 1 |ub 2 pomidary

| Hf f (e foy z2oi Plasterki baklazana podsmazac na patelni z powlokg zapobiegajaca

przywieraniu na 4 fyzkach stofowych wody z dodatkiem polowy

{ > 1 cebula

‘;' > 1 zabek czosnku rozdrobnionej kastki bulionowej, az sig lekko przyrumienia

;’ > pol odiiuszczong] kostki
t: H mmla@j Zrumienic plasterki cukinii i tofu (kazde oscbno). Odstawié

i > 1 lyzeczka golowe] przyprawy
Il ‘ wloskie] Cebule | czosnek smazy¢ 1-2 minuty na 2 fyzkach stolowych wody, i
i = odrobina tartego ementalera a kiedy sie zeszkla, dodac pomidory. Posypac przyprawa wloska ‘#‘
I8 (zawierajaceqo nie wiece] 4
r'i ] niz 5‘% luszczu) W zaroodpornym naczyniu ulozyc warstwe plastrow baklazana, tak

3 ’i' j > 56l aby przykryly cale dno. Na bak|azanie ulozy¢ warstwe cukinii, na
nigj warstwe tofu. Posypac warzywa startym serem. Na ementalerze

| & B il !

polozy¢ pomidory, krazki cebuli i czosnek. Na wierzchu zrobit jeszcze
18dng warstwg z plastrow baklazana. Wstawic lazanie do piekamika
na 25 minut, 5 minut przed koncem pieczenia posypac polrawg reszla
startego sera.

b ',,'_: S4bote ok

e

g

A
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Wotowina w papryce

m Porcja dia 2 0sob Papryki umyg, przekroi¢, usungc z nich gniazda nasienne a nasts
m Czas przygolowania pokroic na cienkie paseczki TRk
15 minut 3
m Czas golowania Umyty i osuszony rumsztyk pokroic w duzg kostke
20 minut
| Skiadniki W rondlu z powlokg zapobiegajgca przywieraniu smazyé 5
~ 2 czerwong papryki drobno pokrojone szalotki i kawalki miesa. Posali¢
> 1 zielona papryka
> 400 g rumsztyku Do migsa dodac papryke i smazyc wszystko, caly czas mieszajgc
> 2 szalotki jeszcze 10 minut. Sos sojowy dodac 2 minuty przed korcem Smazenig
> 1 lyzeczka s05U S0/0WEQO
> 7iola prowansalskie Doprawi¢ do smaku solg, pieprzem i ziolami prowansalskimi
> sol, pieprz

10 minyt




® Porcja dla 2 osob
® Czas przygolowania
20 minut
® Czas golowania
1 godzina 10 minut
® Skladniki
> | baklazan
= 2 cukinie
> 2 cebule
> 1 lyzeczka oliwy
= 1 odtluszczona drobiowa kostka
bulionowa
> 1 puszka krojonych pomidordw
w zalewie (400 g)
> 2 lyzeczki curry
= 11yzka posiekanej natki pietruszki
> 2 eskalopki z kurczaka
> 1 ziemniak
> S2czypla imbiru
> 100 ml plynnej $mietany
0 zawarlosci 3% tiuszczy
(dopuszczalng)
> 50, pieprz

FAZA 3

Kurczak curry
Z warzywami

Bakiazana oraz cukinie umyc i pokroi¢ w kostke, 1 cebule obras

i drobno pokroic. Warzywa podsmazac na oliwie j 4 lyzkach stoy
=N Stolowycy
Yer)

wody na patelni z powlokg zapobiegajgca przywieraniu MoZna o
cle f}l’,'\f_]Faf_;

wiece] wody, jesli warzywa przywieraja do dna

Do baklazana | cukinii dodac polowe rozkruszone| kostki bulion
= Owe
i pomidery. Dobrze wszystko wymieszad Doprawié lyzeczk J

’ ) . d Curry S0l
I pieprzem, posypac natkg. Dusi¢ potrawke na malym ogni

U 40 mingyt

Eskalopki z kurczaka pokroié na kawalki

Druga cebule cbrac i drobno pokroié. Ziemniaka obraé i pokrojé

na cienkie plasterki. Warzywa podsmazyc na patelni z powloka
Zapobiegajacq przywieraniu na 4 lyzkach stolowych wody. Rozpuscie
drugg polowke Kostki bulionowej w 4 lyzkach wody | wlaé na patelnie.
Doda¢ pokrojonego kurczaka i zrumienic Dosypac pozostale curry
Hmbir, dusi¢ migso pod przykryciem, az zrobi sig migkkie. Delikatnie
doprawic solg | pieprzem

Na koniec dola¢ Smietang




@ Porcja dla 3 osdb
® Czas przygolowania
15 minut
® Czas gotowania
10 minut
m Skiadniki
> 350 g pomidorow
> 1 z3bek czosnku
> 1 peczek bazylii
> 2 lyzeczki oliwy z oliwek
> § filetow z barweny
> 1 fyzka stolowa oclu
balsamicznego
> 801, pieprz

115 PRZEPISY - DANIA GEOWNE

Filety z barweny
z bazylia

Pomidory sparzyc, obrac i pokroi¢ w kostke
Czosnek obrac
Bazylie umyC, osuszyC i oberwac listki. Posiekac listki w

maszynce do mielenia, dodac czosnek oraz 1 lyzeczke
wszystko jeszcze raz, aby uzyskacé purée

e\eklrycgnel
Oliwy | zemleg

Filety rybne osuszy¢ papierowym recznikiem Wysmarowag reszig o
T4 W)

Za pomocg pgdzelka patelnie z powlokg Zapobiegajgca Przywieraniy ;

Rozgrzac patelnie i smazy¢ filety na mocnym 0gniu 2 minuty z kazdej

strony. Posolic rybe, zdjac jg z patelni i trzymac w cieple

Wiac ocet balsamiczny na patelnie | zamieszac drewniang szpatulkg
by rozciericzy¢ sok powstaly ze smazenia ryby. Doprowadzi¢ do i
wrzenia i gotowac 1 minute

Dodaé pokrojone pomidory | wszystko razem gotowac jeszcze

2 minuty, dokladnie mieszajac. Doprawic solg i pieprzem

Zawartosé patelni przelozyé na duzy talerz Ulozyc filety z barweny
Na pomidorach i posmarowac ryby purée z bazylii (ewentualnie

udekorowa¢ galazkami bazylii). Podawac natychmiast po
Przyrzadzeniu
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Porcja dla 2 0sob
Czas przygolowania
20 minut
® Czas pieczenia
20 minut
@ Skladniki
> 4 lyzeczki musztardy
> 1 peczek Swiezych ziol
> 300 g pomidordw
> 1 duzy ziemniak
> 300 g muszli $w. Jakuba
(przegrzebkow)
> 2 szalotki
> duza szczypla papryki
> 1 cytryna
> 2 lyzki stolowe geste] Smietany
0 zawartosci 3% tluszczu
(dopuszezalne)
> 1 maly peczek piefruszki
(posiekangj)
> 501, pieprz

DANIA GEOWNE

Muszle sw. Jakuba
po normandzku

Rozgrzac piekarnik do temperatury 180°C
Musztarde wymieszac z ziolami, solg i pieprzem

Pomidory umy¢, odcige im keniuszki | ulozyc warzywa w zz roodpc

= DOy
naczyniu. Pesmarowac kazdego pomidora ziolowa muszt: ardg 4!
przykry¢ odcigtg koncowkg i piec w piekarniku 20 minut

Gdy pomidory sie pieka, obrac ziemniaka i pokroi¢ na kawalki
Podsmazyc ziemniaka i przegrzebki na patelni z powlokg
zapobiegajgcq przywieraniu. Dodac posiekane szalotki. Doprawig
dosmaku solg, pieprzem i papryka. Wiacé sok z cytryny i Smietane
Gotowat na bardzo malym ogniu, az sos odparuje

Przelozyc na talerze, posypac posiekana natkg pietruszki i podawae
Z pieczonymi pomidorami.




® Porcjadla 2 0sob
® Czas przygolowania
10 minut
® Czas golowania
15 minut
® Skiadniki
> 1 zielona papryka
= 2 eskalopki z kurczaka
> 200 m| mleczka kokosowego
> 1 lyzeczka mielonego curry
> 100-150 g tofu
> 2 wigzki zielongj fasolki
SZparagowe]
= Irochg ziaren sezamu | maku
> s0l, pieprz

0 PRZEPISY - DANIA GLOWNE

FAZA 3

Kurczak w mleczku
kokosowym z fasolkz
i tofu

Papryke umyc, przekroic wzdliuz | usungc z niej gnic
Polowki papryki pokroi€ na cienkie paseczki

12da nasienne

Eskalopki umy¢, osuszyc i usmazyc z mleczkiem F({'}HOS()-‘I,W”-I G,
-Urry
na patelni z powloka zapobiegajacq przywieraniu. Dodac pokrojona

papryke

Tofu pokroi¢ w kostke. Na drugiej patelni delikatnie Podsmazyé fasglke

i tofu z odrobing sosu z mleczka kokosowego. Delikatnie doprawié sg ‘;
awié sp

i pieprzem

Eskalopkii papryke przelozyc na talerze, polac nieduza iloscig sosu
kokosowego.

Nastepnie nalozyc na talerze tofu i fasolke

Posypac kawalki tofu ziarnami sezamu i makiem




312 PRZEPIS

@ Porcja dia 2 050D
& Czas przygolowania
20 minut
® Czas golowania
20 minut
B Skladniki
> 1 eskalopek z kurozaka
= 300 g rozowych krewelek
> 2 zbki czosnku
> 1 cebula
> 1 lyzeczka miglonego curry
> pof lyzeczki mielongj stodkiej
papryki
> 200 ml mleczka kokosowego
> 6 biafych szparagow
> s0l, pieprz

W sosie kokosowym:.

y- DANIA GLOWNE

. Krewetki i kurczak Fizns

w sosie kokosowym
Z przyprawami

Kurczaka umyc, osuszyc, pokroi¢ na kawalk i podsm

ogniu na patelni z powloka zapobiegajgca DIZYWI;-};; a2Y¢ nam
odrobing wody, aby miese nie przywarlo Kiedy WQJ Ni; Poglag
dorzucic krewetki obrane wczesnigj z pancerz
i krewetki na matym ogniu 1 minute, caly ¢z
lyzka

alym

“20d Wyparuje
ykow Smazys

C Kurczal -
as » Zaky
as mieszajae drewnian,

Czosnek oraz cebule obrac | zmieli¢ w maszynce

Dolrondelka wiac 4 lyzki stolowe wody | dodaé Czosnek
Delikatnie podgrzewac 1 minutg, po czym dosypac cur o
Delikatnie doprawic solg i pieprzem. Dolaé do garnka ”:Slf | papryke
kgkosowe i gotowac wszystko kolejng minute, od cz;su ZCZKO
mieszajac. DR

az cebulg

Wtoz’yc‘: do sosu krewetki oraz kawalki kurczaka i delikatnie wszystk
wymieszac. Podgrzewac potrawke na malym ogniu § minut 8

U Tk
gotowane wgzesme; SZparagl podgrzac na patelni (5 minut) albo
wkuchence mikrofalowej (1 minute).

Ci i AVlo
eple szparagi przelozy¢ na talerze dodac krewetki z kurczakiem
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Lody z musli

He 4 ta
M

Mleko zagotowac w rondelku z polowg laski wanilii (

m Porcja dia 2 0sob ’ PrZeciely wye
® Czas przygolowania Ugotawane mleko zdjg¢ z ognia, wyjac wanilig, dosypae ik diuz)
15 minut owsiane i 1 lyzkg stolowg slodziku. Dobrze wszystko \Wn'uc's:y
m Czas gotowania Postawic miek z powrotem na bardzo malym ogniy | FJUdE;V::
15 minul az ofrgby zwigkszq objgtosé. Dodac jajko ubite jak ng i ‘ewag,
@ Czas mrozenia zamieszac i zdjac garnek z ognia ]
* 4 godziny
| = Skiadniki W duze] misce wymieszac serki z reszta stodziky i dromatem. Dogag
d > 25 lifra chudego mleka mase serowg do otrab. dac
il = pol laski wanilii
; > 4 |yzki stolowe olrgb owsianych Rozlozy¢ masg lodowa do szklanek lub pucharkaw, zaczekag
| = 3 Iyzki stolowe slodziku w proszku  az ostygnie (w temperaturze pokojowej trwa to okolo 30 min 1‘
i (lub wigcej, zaleznie od upodobar) ui)
; >1jajko Gdy masa wystygnie, wstawié lody do zamrazalnika na CO Najmnig
| > 2 beztluszczowe serki 4 godziny. Co godzine mieszac, aby nie powstaly krysztalki J
homogenizowane ’

= 20 kropli-aromatu
pomaranczowego (najlepiej z nula
likieru Grand Marnier)
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@ Porcjadia 8 osob
@ Czas przygolowania
15 minut
@ (zas gotowania
5 minut
m (zas mrozenia
8 godzin
® Skiadniki
> § fyzek stofowych odtiuszczonego
kakao w proszku (dopuszezalng)
> 1 lyzeczka aromaltu kawowego
> 2 jajka
> 3 listki zelatyny
> szczypla soli
> 10 lyzek stolowych
beztluszczoweqo bialego serka
> 4 lyzki slofowe sfodziku w proszku

. FAZA 2
Mrozony suflet Pt
czekoladowy
W rondelku delikatnie podgrzac kakao w proszku ze 100 e
i aromatem kawowym. Zdjac z ognia, dodac 2 z6ltka | f"'JF’lJUNDU.F’

L F;,"(_,/[m;!

wezesnie] w wodzie Zelatyng
Bialka ubi¢ na piane ze szczyptg soli
Bialy serek zmiksowac ze slodzikiem. Tak uzyskang mase doda
: 3 i 0dC do

kakao. Dokladnie wymieszac, a nastepnie delikatnie polaczyé z

5 “ Iana
2 bialek. Wia¢ masg do salaterek lub szklaneczek | wstawié na g g(;gq

B Zin

do zamrazalnika.

Wyjac deser z zamrazalnika 10 minut przed podaniem
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FAZA 2

Puszysty mus Fin
pistacjowy -

® Porcjadia 8-10 0s6b Listki zelatyny moczy¢ w zimne| wodzie 5 minut

@ Czas przygolowania
Slodzik wsypac do rondelka 1 dodac 4 lyzki stolowe wody. Doprg
dY. Doprowage

15 minut
@ (zas gotowania do wrzenia i gotowac 2 minuty. Nastgpnie doda¢ aromat pistacjow )
10 minut osaczone listki zelatyny | barwnik, Wymieszac i zdjac z ognia WY |
i ® Czas chlodzenia : {
; 4 godziny Bialka ubic na piang ze szczyptg soli. Powoli dolewag SYIop pistacjown
i ® Skladniki ciggle je ubijajac. Nastepnie dodac bialy serek i calogé delikatnie 10wy,
] > 3 listki zelatyny wymieszac b e P
d > 2-3Iyzki stolowe slodziku
| (zalgznie od upodobar) Przela¢ mus do szklanek | odstawi¢ na 4 godziny do lodowki
| > 2 lyzeczki aromalu pistacjowego
g > 5 kropelek zielonego barwnika
| (fakultatywnie)
| > 4 bialka
> s20zypla soli

= 400 0 beztluszczowego bialego
serka




PRZEPISY = DESERY

m Porcja dla 6-8 osob Tofu, bialy serek, jogurty, kakao i stodzik zmiksowag, az pawst
< POWslanja

= Czas przygotowania
5 minut
m Czas chiodzenia
1 godzina
® Skfadniki
> 200 g lolu
> 4 fyzki stolowe beztluszczowego
bialego serka
> 2 beztluszozowe jogurty
waniliowe
> 2 lyzeczki odlluszczonego kakao
(dopuszczalng)
> 2 (lub wiecej) fyzki stolowe
slodziku, zaleznie od upodobarn

kremowa masa

Przelac do szklaneczek | wstawic na 1 godzine do lodéwki
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e i i L

R i

. PRZEPISY - DESERY

= Porcjadla 6 osob
@ Czas przygotowania
10 minut
@ Odstawic na
15 minut
® (zas gotowania
30 minut
® Skladniki
> 1 kg rabarbaru
= 6 lub wiece| fyzek slolowych
slodziku, zaleznie od upodoban
= 20 kropli aromatu waniliowego
lub innego (zaleznie od aromatu
2aczat od 10 kropli, sprobowac
| W razie polrzeby dodac wiecej)

FAZA?

Mus rabarbarowy o

Rabarbar umy¢ i nie obierajac go, pokroié na plasterki ¢
sterki o
1-2¢cm i

Uboge

Wlozyé plasterki do rondelka | posypac je slodzikiem Odstapis
10-15 minut G
Kiedy rabarbar pusci sok, gotowac na malym ogniu, czesto
Y : ] mies
Dusic 80 minut, az do uzyskania odpowiedniej konsysmncp P‘BDZ
koniec gotowania dodac aromat. Schlodzi¢. a nastepnie zmlk;(J
SOwag

djgc
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® Porcja dia 6 0sob
@ Czas przygolowania
25 minut
m Czas pieczenia
30 minut
m Czas chlodzenia
1 godzina 30 minut
m Skiadniki
> 2 listki zelalyny
> 0,5 | chudego mleka
= 1 laska wanilii
> 3 jajka
> 3 lyzki slolowe slodziku
= 2 lyzki stolowe skrobi kukuryoziane)
> 1 lyzka stofowa aromalu rumowego
> 1 lorebka zelatyny w proszku (6 g)
> sl
(Ciasto
= 3 Iyzki stolowe olrab owsianych
= 1 lyzka slolowa skrobi kukurydziane]
= 1 lyzka slolowa odlluszczonego
mieka w proszku
> 2 jajka
= 1 bezlluszczowy jogurl naturalny
= 1 beziluszczowy serek homogen.
> pal torebk proszku do pieczenia (5 g)
= 2 lyzki stolowe slodziku
> pol lyzki stolowe] aromaty
2 kwialu pomarariczy

Tarta tropézienne

Rozgrzac piekarnik do temperatury 180°C

Wymieszac wszystkie skladniki na ciasto. Przelaé do formy, Pig
. : ! C
w piekarniku 30 minut. Ostudzic.

Listki zelatyny namoczyc w zimnej wodzie. Mleko z Pokruszong |ask
wanilii podgrzewad do wrzenia. SKg
W migdzyczasie wymieszac w misce zdltka, slodzik, skrobie
kukurydziang i aromat. Bialka odstawic na pézniej

Mleko zdjac z ognia | wrzuci¢ do niego listki zelatyny, Polgezye
mleko z zoltkami, ciggle mieszajge. Calosé przelozy¢ do rondelka
Podgrzewac na malym ogniu, mieszajac drewniana lyzka, az masa
zgesinieje. Zdjac z ognia, zanim zacznie sie gotowaé, Schlodzié

Ciasto przekroic na 2 placki.

Bialka ubic¢ na piang ze szczypta soli, nastepnie, pod koniec ubijania,
dodac zelatyng w proszku rozpuszczong w odrobinie wody, Dodac
bialka do wezesnie| przygotowane] masy. Odstawic jg do lodowki na
1,5 godziny, aby stezala, a naslepnie rozsmarowaé na jednej czesci
ciasta i przykry¢ drugg czescia.
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= Porcja dla 6-8 osob
® Czas przygotowania

10 minut
Czas pieczenia

45 minut

Skiadniki

> 8 fyzek stofowych otrab
owsianych

> 4 lyzki stolowe otrgb pszennych
> 2 lyzki stolowe odtluszczonego
mleka w proszku

> 1 torebka proszku do pieczenia
> B lyzek stolowych
beztluszczoweno bialego serka

> 3 jajka + 3 bialka

> 2 lyzki stolowe mieszanki
przypraw do piemnika (cynamon,
anyz, gatka muszkatofowa, imbir,
gozdziki)

= 2 lyzki stolowe slodziku w plynie

Fiernik

Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 180°C

W misce wymieszac otrgby, mleko w proszku i proszek dr

3 - MIMScER U0 pieczen

Dodac bialy serek, dokladnie mieszajgc, nastepnie dodac rale A

i 3 bialka. W E e laRE ‘ 4c cale jajka

1alka. Wymieszac az do uzyskania jednolite) l“-’”"\f‘?lemr-” D

' : b fae st 0dag

przyprawy i slodzik. Wiac do zarcodpornego naczynia, wezesr
= v esnig|

posmarowanego oliwg za pomoca recznika papierowego

Piec w piekarniku 45 minut. Sprawdzi¢, czy piernik |est gotowy
. . y
Zaglebiajgc w nim ostrze noza, ktdre powinno zastat suche
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® Porcja dia 6 0sob
= Czas przygolowania
20 minut
® Czas gotowania
30 minut
m Czas chlodzenia
5 godzin
® Skiadniki
> [ listkow zelatyny
= 1| chudego mleka
> skorki z 2 swiezych mandarynek
= 1 lyzeczka mielonego cynamonu
> 2 laski wanilii
> 4 7oltka
= 4 lyzki stolowe slodziku w proszku
(lub wigce], zaleznie od upodoban)
> 8 kostek beztluszczowego serka
careé frais
= 100 ml smietany o maksymalnej
zawartosci 3% Huszezu (fakultatywne
| dopuszczalng)
= 1 lyzka slolowa aromatu
mandarynkowego
> 1 lyzeczka aromatu
pomaranczowego

Krem z bialego serka

Listki zelatyny moczy¢ w zimng] wodzie 5 minut

Do rondelka wlac mleko, dodac skorki z mandarynek, eynamon
i przelamane na pol laski wanilii. Doprowadzi¢ do wrzenia i odstawié g

20 minut.

W duzej misce ubic zoltka ze slodzikiem, serkiem, chudg Smietang
I aramatami
Cieple mleko wla¢ do zoltek przez stozkowate sitko, energicznie

mieszajac jajka. Calos¢ podgrzewac na malym ogniu, caly czas
mieszajgc drewniang lyzka, az do uzyskania gestej masy

Zdjac z ognia | dodac zelatyng. Odstawi¢ do ostygniecia
w temperaturze pokojowe|. Rozla¢ mase do salaterek. Pozostawic
do ostygnigcia w temperaturze pokojowej, a nastepnie wstawié na

5 godzin do lodowki.

Mozna zmieni¢ smak, uzywajge aromatu pistacjowego i skorki z duzej

cytryny.
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= Porcja dia 6 osob
& Czas przygotowania

15 minut

m Czas gotowania

20 minut

Czas chlodzenia
30 minut
Skiadniki

> 3 cytryny

> 3 jajka

= 3 lyzki stolowe slodziku w proszku

(lub wigcej, zaleznie od upodoban)
= 3 lyzki stofowe skrobi
kukurydziane] (dopuszczalne)
> 0.5 | chudego mieka

FAZA 2
PW

Mus cytrynowy

Obrac ze skorki 1 eytryng. Ze wszystkich 3 wycisngc sok. Wiozyé
do rondelka skorke | wiac sok. Dodac z6éltka i slodzik. Dokladnie

wymieszac | powoli dodawac skrobig kukurydziang, ciggle mieszajac

aby sie rozpuscila. Calosc¢ podgrzac, mieszajac drewniang lyzkg.
Poczekac, az zgestnieje, a nastgpnie powoli dolewaé mleko Ciagle
mieszac, az masa zgestnieje. Zdja¢ z ognia i ostudzi¢

Biatka ubi¢ na bardzo sztywng piang. Delikatnie polgczyc
Z przygotowang wczesniej masa. Rozlozy¢ do salaterek lub
szklaneczek | wstawic na 30 minut do lodowki




Roladki z kremem
Grand Marnier

m Porcjadla osdob Listki zelatyny moczy¢ w zimne] wodzie 5 minut. Mieko zag es

& Czas przygnluwania W misce wymieszac 2oltka, slodzik, skrobie kukurydziang i arom; A

% ;i;:::;owama Mieko zdja¢ z ognia i dodac zelatyng Dokladnie wymieszac Delikatrie
25 minut wlewaé mleko do masy Z zoltek, mieszajgc drewniang lyzka. Przal;

® Czas chiodzenia calosé do rondelka i podgrzewac, az zggstnieje. Ostudzic, a nastepnie
2.godziny wstawi¢ do lodéwki na 2 godziny.

= Skiadniki
> 3 jajka Po 2 godzinach mozna przygotowac biszkopt. Rozgrzad piekarnik do

= 3 lyzki stofowe oirgb owsianych temperatury 160°C, wyjac grill

> 1 lyzka stolowa chudego mleka
W proszku Bialka oddzieli¢ od zéltek. Zoltka polgczyc z otrebami, mlekiem

3 ~ 7 beziluszczowe serki pelit-suisse  serkiemn, skrobig kukurydziang, proszkiem do pieczenia, aromatem
| = 1 lyzka stolowa skrobi kukurydziane] i stodzikiem. Energicznie wymieszac trzepaczka. Dodac bialka ubite na
Bl > 5 g proszku do pieczenia piane. Na grillu umiescic silikonowy talerz (pézniej latwiej zdjgé z niego
> 1 lyzeczka aromatu waniliowego ciasto) i wylozy¢ na nim ciasto na biszkopt. Wstawic do piekarnika
> 2 lyzki stolowe slodziku w proszku | piec, az biszkopl uzyska zlocisty kolor. Wyjg¢ na wilgotng Sciereczke

> pdrobina odtluszczonego kakao i natychmiast zwing¢ w rulon. Ostudzic, a nastgpnie rozwingc
(dopuszczalne) Posmarowac kremem i ponownie delikatnie zawingc

Krem

> 2 listki zefatyny Przed podaniem odciac koncowki rolady, a nastepnie podzielic ja na
> (.25 | chudego mleka 6 czesci. Ulozyé na talerzykach i delikatnie posypac odtluszczonym
> 2 z0itka kakao

> 1 lyzka stofowa slodziku w proszku
> 1 lyzka stolowa skrobi
kukurydziang| (dopuszczalne)

> 1 lyzeczka aromatu
pomaranczowego z nutkg likieru
Grand Marnier

i’ m
fizAt:
i
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Mus z dwoch cytryn

® Porcja dia 6 osob Slodzik wymiesza¢ w 50 ml wody. Podgrzac na malym ogniu
= Czas przygotowania | odstawic
25 minut

& Czas golowania Jedna cylryng i jedng limanke pokroié na bardzo cienkie plasterki
‘. _j.! 35 minut 1usungce pestki. Pokroic plasterki na éwiartki Zagotowac Ie na malym
jfl*' & Czas chlodzenia ogniu, tak by puscily sok, i gotowat w tym soku jeszcze 20 minut

2 godziny 30 minut Osludzic, a nastepnie odsaczyé. Odlozyé ugotowane cytryny do

f' = Skfadniki dekoracii, zostawi¢ 2 lyzki stolowe soku do piany z bialek.
'ri = 4 lyzki slofowe stodziku w proszku
! > 1 oylryna ze skirkg Pozostale cytryny obrac, zetrzeé skorke, wlozyé jg do salaterki
| > 1 limonka ze skérkg I odstawic. Z cytryn wycisngé sok.

Mus

= 2 oyiryny ze skorka Listki zelatyny namoczyé w zimnej wodzie

> 2 listki zelatyny

>4 jajka

Przygotowac krem: ubi¢ 2 cale jajka | 2 zoitka ze stodzikiem, az do
= 3 lyzki stofowe slodziku w proszku uzyskaria puszystej masy (bialka odlozy¢ na pézniej). Dodac skorke
= 150 ml chudego mleka oraz sok z cytryn i podgrzewaé w rondelku na malym ogniu, az

= s2ezypla soli zgesinieje. Delikatnie dolaé mleko Zdjac z ognia | dodaé zelatyne .
= 6 bez wg przepisu dr. Dukana

(fakultatywnig) Bialka ubi¢ na piane ze szczyplg soli. Pod koniec dodac 2 lyzki soku,

delikatnie wszystko wymieszaé i dodaé bialka do kremu
Bezy pokruszy¢ i wrzucié na dno salaterek. Nastepnie nalozy¢ mus,

d calos¢ udekorowac gotowanymi cytrynami, Wstawic do lodéwki na
Co najmniej 2,5 godziny,




- i
e

® Porcja na 6 duzych salaterek
W Czas przygotowania
15 minut
W Czas pieczenia
40 minut
B Czas chiodzenia
1 godzina
& Skladniki
> 0.5 chudego mieka
> 1 laska wanilii
> 4 70ltka
= 6 lyzek stolowych sfodziku
W proszku
> pof lyzeczki aromatu orzechowego
> 12 lruskawek
= 200 ml $mietany o zawartosci
3% tluszczu (dopuszezalng)

Waniliowo-orzechowy
créme briilée z truskawkami

Do rondelka wlaé mileko i wrzucié laske wanilii przelamang na 2 czedej
Doprowadzi¢ do wrzenia. Po 5-10 minutach wanilie wyjaé

£ piekarnika wyjac grill i rozgrzaé piekarnik do 180°C

W duzej misce wymieszac zoftka ze slodzikiern i aromatem
orzechawym.

Truskawki umyé i pokroié na male kawalki, a nastepnie rozlozyc do
zaroodpornych salaterek.

Cieple mleko dokladnie wymieszac z zoltkami i dodaé Smietane.
Wylac mase na truskawki, ustawi¢ salaterki na kratce grilla i wstawic
do piekarnika na 40 minut,

Ostudzic w temperaturze pokojowej, a nastepnie wstawic na

1 godzing
do lodowki



FAZA D

Mrozony krem angielski
Z ananasem

B Porcja dla 2 asob Do rondelka wiaé mleko i wrzuci¢ laske wanilii przelam

ang na 2 czesg
B Czas przygolowania Doprowadzi¢ mleko do wrzenia

15 minut
 Czas gotowania W duzej misce ubic¢ zoltka ze slodzikiem | aromatem rumowym, Dolag
20 minut cieple mieko, energicznie mieszajgc. Calosc podgrzewac na malym
® Czas mroenia ogniu, caly czas mieszajgc drewniang szpatulkq, az do uzyskania
3 godziny gestego kremu. Nalaé do szklanek.
B Skiadniki
> 200 ml chudego mleka Ostudzic w temperaturze pokojowej, a nastepnie wstawié na 3 godziny
> 1 laska wanilii do zamrazalnika.
> 3 z6ltka

> 3 lyzki stolowe sfodziku w proszky  Tuz przed podaniem deseru przygotowaé ananasa. Wyjac krem

= 20 kropli aromaty bialego rumu z zamrazalnika. Postawi¢ ma talerzyku, obok ulozy¢ ananasa
> 2 grube plastry ananasa
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C' 5t0 FAZA 3
la
[
pistacjowo-morelowe
& Porcja dia 6 osob Rozgrza¢ piekamik do temperatury 180°C
& Czas przygotowania
10 minut Jajka ubic jak na emlet z maka, milekiem, slodzikiem, proszkiem e
B Czas pieczenia pleczenia i aromatem
45 minut
& Skiadniki Ciasto wla¢ do zaroodpornych miseczek, na wierzchuy ulozyé morela.
>4 jajka Wstawic do piekarnika i piec 45 minut. Po tym czasie SPrawdzic, czy
> 30 g maki pszennej clasto sig upiekio, i w razie potrzeby zostawic w piekarniku jeszcze
= 400 ml chudego mieka chwilg.

= 3 lyzki stolowe slodziky

= 1 lyzeczka proszku do pieczenia WyjaC z piekarnika. Przed podaniem ostudzic.
> 2 lyzki stolowe aromaty
pistacjowego
> 28 potowek moreli
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FAZA 3

w syropie balsamicznym
z malinami

W Porcja dla 4 osoh Zelatyne moczy¢ 5 minut w zimnej wodzie.
B Czas przygotowania
15 minut W rondelku zagotowaé mieko z laskami wanilii
B Czas golowania
20 minut W misce ubic z6ltka z 2 lyzkami stolowymi slodziku w proszky, Wyjac
® Czas chlodzenia laski wanilii i wiac mleko do zditek, ciggle mieszajac. Przela¢ calogg
8 godzin do rondelka. Podgrzewac na malym ogniu, mieszajgc drewnianq
® Skladniki szpalulka, az do uzyskania gestego kremu,
= 4 listki zelatyny
> 0,5 chudego mieka Zdjac z ognia i dodaé Zelatyne. Ostudzic w temperaturze Pokojowej
> 2 laski waniljj
> 4 7oitka W mikserze wymieszaé pozostaly slodzik ze smietang. Dadac do
= 4 lyzki stolowe slodziku w proszku  wezesniej Przygotowanej masy. Wiac krem do Pucharkow (lub foremek)
= 200 ml plynnej Smielany I pozaostawic na chwile w temperaturze pokojowej, a nasigpnie wiozys
0 zawartosci 3% tluszczy na 8 godzin do loddowki.
(dopuszczalne)
> Syrop z octu balsamicznego Wyjaé z foremek na talerzyki, polag syropem z octu balsamicznego
= 20 malin (lub wigcej) I udekorowaé malinami.

Porady: aby latwiej wyjaé panna cotte z foremki, nalezy ja delikatnie
ostukac, by do $rodka Przedostalo sie powietrze. Zeby uzyskacé

1 1'syropu, trzeba Zagotowac 5 | octy winnego (nalezy pamietag

O wietrzeniu, poniewaz Zapach jest bardzo silny), W sklepach dostepne
53 tez gotowe syropy.
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FAZA D |

Deser
sojowo-truskawkowy

B Porcja dla 2 osdb Truskawki umyé i usunac z nich szypulki.

& Czas przygotowania Zmiksowac truskawki z sokiem z polowy cytryny i slodzikiem I
10 minut Sprobowac, w razie potrzeby doslodzi¢ | odstawic na 10 minut do |
& (zas chlodzenia lodéwki; 5
10 minut
B Skiadniki

Do kazdej salaterki wia¢ troche zmiksowanych truskawek,

= 100 g truskawek 4 na wierzch znowu truskawki,

= pol cytryny
= slodzik (zaleznie od Upodobar)
= 2 Jogurly sojowe 0 smaky
waniliowym lub paturalne
Jogurty sojowe slodzone
waniliowym stodzikiem

nato jogurt,
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t OW FAZA 2
Konfitura morelowa
} ® Parcja na 1 sloik Morele umyé, wyjaé z nich pestki | pokroic¢ w cwiartki. Wiozyé do
| = Czas przygotowania rondelka, dodaé slodzik i cynamon. Doprowadzi¢ do wrzenia,
| 15 minut zmniejszyé ogien | gotowac 5 minut.
® Czas golowania
15 minut Dodac agar-agar i gotowac morele jeszcze 1 minutg na malym ogniu,
m Skiadniki caly czas mieszajac. Delikatnie rozgniesé je widelcem

= 300 g dojrzalych moreli
> 4 lyzki stolowe slodziku
(w zaleznosci od upodoban)
= odrobina mielonego cynamonu
= pol yzeczki Srodka zelujacego
agar-agar

Przelozyc do sloika. Przykryc folig spozywcza, umocowad ja gumka,
a nastepnie nalozyc zakretke.
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=,

wyspa kawowa

‘

B Porcja dia 4 osob Zaggszczone mieko i chude mleko Zagotowac w rondelky
® Czas przygotowania z przelamana na pol laskg wanilii
15 minut

® Czas golowania Bialka oddzieli¢ od zdltek. Ubi¢ |e na piane z aromatem kawowym :
! 20 minut 2 lyzkami stolowymi slodziku w proszku,
i B Czas chiodzenia Za pomoca lyzki uformowac kulki z piany | wstawic je na 1 minute do
J{ 1 godzina kuchenki mikrofalowe; (moc 800-900 W). Ulozyé je na Papierowym | £
| B Skiadniki

reczniku i zostawic do ostygniecia w temperaturze pokojowej
= 360 ml zageszozonego

niesloozonego mieka o zawartosci
4% tluszczu
= 100 m! chudego mleka
> 1 laska wanilii ub 1 lyzeczka
aromatu waniliowego
> 4 jajka
> 1 lyzeczka aromatu kawowego
= 4 1yzki stolowe slodziku w proszku
= 1'lub 2 tyzeczki skrobi
kukurydzianej (dopuszczalne)

W misce wymieszac zéitka z pozostalym sfodzikiern i skrobig
Kukurydziang, Wiaé delikatnie cieple mleko. Calogé przelac do
rondelka | padgrzewaé na malym ogniu. Mieszaé az do uzyskania
ggstego kremu. Ostudzi¢ w temperaturze pokojowej, a nastepnie
Wslawic na godzine do loddwki.

Wiac krem do salaterek | dolozy¢ kulki z piany.
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FAZA 3

Cynamonowe jabtka
niespodzianki

= Porcjadia 4 osoh Rozgrzac piekarnik do temperatury 180°C 4
m Czas przygolowania
15 minut Odcig¢ koncowki jablek i wydrazy¢ owoce, uwazajge, by ich nie 4 “
m Czas pieczenia przedziurawic.
25 minut
& Skiadniki W misce ubic jajko, odsgczony twarozek, stodzik, cynamon i eKstrakt W
> 4 duze jablka Golden waniliowy, E
> 1 jajko ;
> 200 g francuskiego Napelnic jablka farszem, przykry¢ odcietg koncowka i zawingg

beztiuszczowego twarozku faisselle  w papier do pieczenia.
> 2 lyzki stolowe sfodziku

> 1 lyzeczka mielonggo cynamonu Ulozy¢ na blasze | wstawi¢ do piekarnika na 25 minut
> 1 lyzeczka plynnego ekstraktu

waniliowego Podawaé ostudzone.







