Fogyokuras étrend (Max Planck Intézet)

1. nap

Reggeli: feketekavé cukor és tej nélkiil, tetszOleges mennyiségben. (118kcal)

Ebéd: 2 fott tojas, tetszoleges mennyiségili spenodt (20dkg) fézelékként vagy parolva, enyhen
megsozva. (251kcal)

Vacsora: 1 nagy sertés- vagy pulykaszelet panirozatlanul, grillezve, vagy 3 szelet marhahus siitve,
zbldsalata tetsz6leges mennyiségben. (250kcal)

2. nap (1248kcal)

Reggeli: feketekavé cukor és tej nélkiil, 1 szikkadt zsemle. (270kcal)

Ebéd: 1 nagy sertés- vagy pulykaszelet panirozatlanul, grillezve, salata és valamilyen gylimolcs
(alma2, kivi2), tetszleges mennyiségben. (664kcal)

Vacsora: fott sonka (20dkg), mennyiségi korlatozas nélkiil. (314kcal)

3. nap

Reggeli: feketekavé cukor és tej nélkiil, 1 szikkadt zsemle. (270kcal)
Ebéd: 2 fott tojas, salata (15dkg) és paradicsom (15dkg), tetszéleges mennyiségben. (318kcal)
Vacsora: fott sonka (25dkg) és zoldsalata (15dkg), tetszOleges mennyiségben. (532kcal)

4. nap

Reggeli: feketekavé cukor és tej nélkiil, 1 szikkadt zsemle. (270kcal)
Ebéd: 1 fott tojas, sargarépa (25dkg) f6zve vagy nyersen, citrommal. (161kcal)
Vacsora: gylimolesok (kivi3, alma3) és natur joghurt (2db). (502kcal)

5. nap

Reggeli: feketekavé cukor és tej nélkiil, sargarépa citrommal. (221kcal)

Ebéd: parolt hal (25dkg) paradicsommal (25dkg), tetszéleges mennyiségben. (230kcal)
Vacsora: 1 nagy sertés- vagy pulykaszelet panirozatlanul, grillezve, zoldsalata tetszoleges
mennyiségben. (250kcal)

6. nap

Reggeli: feketekavé cukor és tej nélkiil, tetszéleges mennyiségben. (118kcal)
Ebéd: grillcsirke, tetszéleges mennyiségben.
Vacsora: 2 fott tojas, sargarépa (25dkg) tetszdleges mennyiségben. (255kcal)

7. nap
Reggeli: citromos tea.
Ebéd: 1 nagy sertés- vagy pulykaszelet panirozatlanul, grillezve és gyliimdlcs tetszbleges

mennyiségben. (527kcal)
Vacsora: az eddigiek koziil szabadon valaszthato.

A 8. napt6l kezdve a diéta el6lrdl kezdddik tovabbi egy hét idétartamra. Amennyiben pontosan
betartjuk az eldirasokat, gy 2 hét alatt 9 kilot adunk le.

A diétaval olyan anyagcserevaltozas zajlik le benniink, hogy 3 évig nem szediink vissza sulyt.

Alkohol fogyasztasa barmilyen formaban tilos



