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Hommikusöök (alati sama): 

10-15 min. enne söömist – klaasitäis toatemperatuuril vett. Kohv, mida on «valgendatud» 0,5% rasvasisaldusega piimaga (nädala pärast ei tunne te mingit vajadust rasvasema piima järele). Võib asendada ka klaasitäie teega. Maitsvamaks tegemiseks kasutage väikestes kogustes magustusainet või fruktoosi. Üks rasvavaba kohuke või ükskõik milline väikese rasvasisaldusega jogurt (kuni 80 kcal 100 g kohta). 



Kui esimesel kolmel päeval jääb sellest väheseks, sööge kaks kohukest. Järkjärgult piirake teise kohukese söömist ning lõpuks loobuge sellest üldse. 

Kui tunnete mõne aja pärast nälga, jooge üks või kaks klaasitäit rohelist teed mündiga. Kolm tundi peale hommikusööki sööge üks õun (pirn/apelsin/5 ploomi). Lõunasöök on kahe tunni pärast. 

Lõunasöök: 

10 minutit enne söömist – klaasitäis toatemperatuuril vett. Edasi valige üks variantidest: 

Uhhaa (2 väikest kulbitäit) kahe õhukese rukki- või täisteraleiva viiluga, kahest tomatist salat, kolme kuivatatud puuviljaga tee, mandariin. 

Või 100 g soola ja õlita grillitud või praetud vasikaliha (loobuge soolast – see pidurdab loomulikku ainevahetust!) + keedetud metsik riis (2 kuhjaga peotäit) + toorsalat kurgist ja lehesalatist. Riisile võib lisada sojakastet. Salatite maitsestamiseks – 1 supilusikatäis oliiviõli sidrunimahlaga. Ei mingit soola! Lisada võib natuke pipart. 

Või kala (150 g), mida on aurutatud või ilma rasvata grillitud. Suvalised lisandid ülaltoodud variantidest. 

Loobuge kasvõi ajutiselt kartulist! 

Kahe tunni pärast sööge üks õun või natuke juurvilju. Jooge kiirustamata klaasitäis väherasvast (1%) keefiri. Näljatunde korral - jooge rohelist teed mündiga. 

Õhtusöök: 

Klaasitäis toatemperatuuril vett (ärge unustage!). Ükskõik milline variant: 

Salat: marineeritud kalmaariviilud (100 g) + tükeldatud muna + 2 supilusikatäit maisi, maitsestada oliiviõli ja sidrunimahlaga, lisada salatisse küüslauguküüs või sibulamugul. Pakk (500 g) külmutatud krevette (keeta ilma soolata, koos loorberilehega), metsik riis (nagu lõunasöögiks). Või 250 g ilma soola ja õlita ahjus küpsetatud kanaliha (enne küpsetamist eemaldage rasv ja nahk). Garneeringuks – greip. Väga huvitav kombinatsioon! 

Või 200 g praeahjus küpsetatud vasikaliha küüslauguga + pool pakki brokkolit + pool pakki lillkapsast (valmistada pannil ühe lusikatäie oliiviõli ja väikese koguse sojakastmega, 3 minutit enne valmimist valada munaga üle). 

Või 150 g kala (ei pea olema väga lahja), mis on valmistatud praeahjus ilma soola ja õlita. Garneeringuks on toorsalat lehesalatist ja tomatitest, 2 näpuotsatäit seedripähkleid, 2 kurki, 1/2 bulgaaria pipart, 1 kõvakskeedetud muna. Või hautada seemneidusid ühes supilusikatäies oliiviõli ja sojaoakastme segus. 

Õhtusöögiks – tükike rukkileiba. Desserdiks – mõned ananassiviilud. 

Ärge kaalu langetamisega üle pingutage! 
Resümee 

Tegelikult on valgudieet suurepärane, tuleb ainult rangelt kinni pidada selle kestvusest ja sagedusest – mitte kauem kui 2 nädalat ja mitte tihemini kui kord aastas. 

[image: image2.png]<«
MUST PARL





[image: image3.png]

[image: image4.png]


