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Stowo wstepu

Od wielu lat zawodowo zajmuje sie uzdrawianiem oraz klasyczng
homeopatia i wptywem hormondw na nasze zdrowie a takze samo-
poczucie. Stale zauwazam zaréwno u siebie, jak i u innych ludzi, jak
duzy wptyw na ciato i psychike ma brak réwnowagi hormonalnej.

Bardzo cz¢sto symptom ,,pozornie odpornej na diety nadwagi”
idzie w parze z nieprzyjemnymi i niepozadanymi skutkami ta-
kiego niezréwnowazenia hormonalnego.

To byl powéd, dla ktérego czgsto zadawatam sobie pyta-
nie, dlaczego nie wymyslono jeszcze zadnego praktycznego
rozwigzania problemu odchudzania. Widziatam, jak ludzie
odzyskiwali dobre samopoczucie poprzez terapi¢ hormonami
naturalnymi lub sporzadzonymi za pomoca homeopatii. Hor-
mony naturalne dziataly szczegdlnie dobrze w okresach, kiedy
dochodzi do czgstego wzrostu wagi: okresie dojrzewania, cigzy,
okresie przewlektego stresu oraz przed i po menopauzie. Poza
poprawa samopoczucia znacznie obnizata si¢ waga pacjentdw.
Ale co dzieje si¢ z tymi wszystkimi pacjentami, kt6rzy nie prze-
prowadzaja naturalnej terapii hormonalnej?

Sadze, ze fascynujace jest to, kiedy rozwiazanie danego pro-
blemu ukazuje si¢ nam nie poprzez rozmyslanie o nim, poszu-
kiwanie go, czy tez dociekliwe drazenie, ale przychodzi nagle
wtedy, kiedy jest na to whasciwy czas. Wlasnie w taki sposéb
natknetam si¢ na substancje wykazujaca podobieristwo do tych
wystepujacych w ludzkim ciele odpowiedzialnych za tworzenie
ttuszczédw; substancje posiadajaca wlasciwosci usuwania zbed-
nych i nagromadzonych tluszczéw w bardzo prosty sposéb. By¢
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10 Dieta hCG

moze teraz kto§ mogtby stwierdzié: ,Znowu chodzi o kolejng
dietg!”. Nie jest jednak to zadna nowa dieta, ale skuteczny, ist-
niejacy od ponad pigcdziesieciu lat program odchudzajacy. Do
tej pory byl on zarezerwowany dla tak zwanej klasy wyzszej,
ktéra skutecznie skrywata wiedzg o nim. Nowoscia w opisanym
w niniejszej ksigzce programie odchudzajacym jest to, ze zo-
stal on ukazany przystepnie nie tylko dla wybranych, ale dla
kazdego zainteresowanego. Z tej ksiazki dowiesz si¢ tego, jak
doktadnie wyglada i co nalezy o nim wiedziec.

Zycze wszystkim milej lektury i powodzenia w przeprowa-

dzaniu programu odchudzajacego hCG!

Wasza Anne Hild



Koniec z efektem jojo - zabéjca thuszczu:
hormon hCG

Efekt jojo przysparza wielu probleméw niezliczonej liczbie otytych
kobiet i mezczyzn. Poniewaz zasada jego powstawania jest bliska
naturze, dlatego nalezy wykorzystac te sposoby, ktdrych organizm
uzywa do pozbycia sie ttuszczu w cigzy.

Za pomocg hormonu hCG zaréwno kobiety jak i mezczyzni
mogg przestawi¢ swéj metabolizm na taki, ktéry w pewnym
stopniu jest podobny do wyste¢pujacego w okresie ciazy. HCG
jest tym, co sygnalizuje organizmowi przysztej matki w przy-
padku braku pozywienia siggniecie do zgromadzonego w nim
ttuszczu. Prowadzi to do tego, ze przy podaniu hCG (obecnie
w formie niechormonalnych kropli) w prosty i szybki sposéb
pozbywamy si¢ najbardziej uporczywych i znienawidzonych
oponek thuszczu. Poza tym hCG ma jeszcze jeden pozytywny
skutek uboczny: to wtasnie on jest odpowiedzialny za dobre
samopoczucie i wysoki poziom energii kobiety w czasie dzie-
wieciu miesigcy ciazy. Prawie kazda cigzarna moze potwier-
dzi¢, ze przez dtuzszy okres ciazy czula si¢ natadowana energia
i petna werwy. Takie samopoczucie jest z pewnoscig bardzo
sprzyjajace chudnieciu.

Doktor Simeons odkryl wszystkie te zaleznosci. Jego spe-
cjalna kuracja odchudzajaca hCG ma juz prawie sze$¢dziesiat
lat. Przeprowadzit ja u tysi¢cy pacjentéw obu plci i nie stwier-
dzit zadnych niepozadanych skutkéw ubocznych.

27



28 Dieta hCG

W roku 1973 w magazynie ,American Journal of Clini-
cal Nutrition” opisal swoje badania. Pacjenci wyrazajacy chec
schudnigcia zostali podzieleni na dwie grupy. Pierwsza z nich
byla grupa kontrolna i poddata si¢ diecie 500 kalorii bez zazy-
wania hCG; druga, wraz z taka samg dietg 500 kalorii, otrzy-
mywata hCG. Wynik badania méwil sam za siebie: u oséb
z drugiej grupy, stwierdzono znacznie wigksza utratg wagi,
odczuwali oni niewielki gtéd, albo weale, a podczas diety ich
samopoczucie byto bardzo dobre. U oséb z grupy kontrolnej,
ktéra nie otrzymywata hCG odnotowano mniejsza utratg wagi
oraz popularne zjawiska towarzyszace diecie niskokalorycznej:
gléd, ostabienie i mdtosci.

W trakcie chudnigcia kobiet i me¢zczyzn mogg mieé ogrom-
ne znaczenie nast¢pujace cechy hormonu hCG:

Praca tarczycy zostaje pobudzona przez dziatanie hormonu
hCG, poprzez co produkuje ona wigcej hormonéw. Pro-
wadzi to do ogdlnego pobudzenia calego metabolizmu.
Wskutek tego organizm zuzywa wigcej energii i tym samym
tatwiej jest pozby¢ si¢ zmagazynowanego thuszczu.

HCG ma pozytywny wplyw na tworzenie meskich hormo-
néw plciowych (androgenéw), ktére u obu plci wspieraja
mobilizacj¢ zmagazynowanego tluszczu. Jednoczesnie an-
drogeny wspomagaja budowe tkanki mig$niowej. Oznacza
to, ze dieta hCG, poza rozbijaniem oponek thuszczu, ma
wplyw na sylwetke ciata, poniewaz wzmozona zostaje bu-
dowa migsni, a sylwetka ujedrnia si¢. W czasie takiej ku-
racji mozna takze poprawi¢ stan swojej skdry, na przyktad
zmniejszy¢ cellulit lub catkowicie si¢ go pozby¢. Poza tym
androgeny maja pozytywne dzialanie na wydajnos¢ oraz

motywacje.
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HCG aktywizuje szczegdlnie uporczywe ztogi thuszczu na
brzuchu, biodrach i udach. HCG oddziatuje, niebezpo-
srednio poprzez hormony stresu, adrenaling i noradrena-
ling, na te obszary problematyczne, ale takie na rozlegle
obszary dotkniete ttuszczem.

INFORMACJA

Profesor Johannes Huber...

... ekspert w dziedzinie hormonéw Kobiecej Kliniki Uniwersytec-
kiej w Wiedniu powiedziat: ,hCG dziata stymulujaco na prace tar-
czycy, napedza procesy przemiany materii tym samym ufatwiajac
chudnigcie!”

Podwzgérze stymuluje tworzenie i wydzielanie hormo-
néw. Nastepujace hormony prowadza do nadwagi: zbyt
duza ilo$¢ estrogendw, insuliny, leptyny, ale zbyt mata ilos¢
hormonéw tarczycy i androgenéw (meskich hormonéw
plciowych). Dzigki diecie hCG podwzgérze zostaje zapro-

gramowane na nowo, a ten mechanizm zostaje zresetowany.

HCG pomaga utrzymad w czasie diety poziom cukru we
krwi na normalnym poziomie. Kiedy wraz z jedzeniem
dostarczamy malo energii, wéwczas przy normalnej die-
cie moze doj$¢ do ostabienia i drzenia. HCG jest jednym
z hormonéw cigzowych, ktéry w zupetnie naturalny sposéb
podnosi poziom cukru we krwi. Takie dziatanie jest zba-
wienne w trakcie trwania programu odchudzajacego hCG.
Wystepujaca czgsto w czasie cigzy tak zwana cukrzyca cigzo-
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oraz regularne wizyty u lekarza powoduja, ze kuracja jest droga
i dostgpna dla zamoznych. Jednak dzigki wspéiczesnej mozli-
wosci przeprowadzenia programu odchudzajacego za pomoca
homeopatycznie sporzadzonych kropli jest ona znacznie tarisza
i dostepna dla wszystkich.

Krytyka: ,,Zastrzyki sa skuteczniejsze niz krople!”

Nie ma zadnego dowodu tej tezy. Dos$wiadczenie dziesigtek
tysiecy uzytkownikéw pokazuje, ze krople dzialaja tak samo
szybko i skutecznie jak zastrzyki. Podczas kuracji krople zazywa
si¢ umieszczajac je na okoto minute pod jezykiem. Poprzez nie-
wielkie naczynia wloskowate w §luzéwce jamy ustnej preparat
tatwiej i pewniej dostaje si¢ do organizmu.

Opis doswiadczen osdb, ktdre przeszty program
odchudzajacy hCG

Zanim przejde do doswiadczen innych ludzi, chciatabym nieco
opowiedzie¢ o moich wlasnych do§wiadczeniach z kuracja hCG.

Zblizam si¢ do pigcdziesiatki i jestem raczej zadowolona ze
swojej figury. Zawsze jednak uwazatam na to, zeby moja waga
nie przekroczyta pewnej granicy. Zostatam Bogu dzigki wyposa-
zona w dobrg przemiang materii, dlatego moglam je$¢ wszystko
bez znacznego tycia. Az do pewnego dnia, w ktérym pojawily si¢
stynne fatdki na brzuchu, staly si¢ zauwazalne podczas siedzenia
i w waskich spodniach i nie chcialy zniknag.

Traf chcial, ze wlasnie dowiedziatam si¢ o kuracji zastrzyko-
wej hCG i zaczgtam szukaé o niej bardziej szczegétowych infor-
macji. Zaciekawialo mnie coraz bardziej gtéwnie to, co udato
mi si¢ o niej znalez¢ zagranica — przede wszystkim relacje oséb
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zachwyconych rezultatami, ktérym wtasnie dzigki hCG udato
si¢ wyj$¢ z sytuacji pozornie bez wyjscia.

Whasnie dlatego sama chcialam wyprébowad na sobie t¢
metodg. Wiedziatam jednak, ze kuracja zastrzykowa nie wcho-
dzi w moim wypadku w rachubg. Zach¢cona poprzez swoja
pracg z naturalnymi hormonami, rozpoczgtam kuracje hCG
z kroplami homeopatycznymi.

Najtrudniejsze byly dla mnie dwa dni etapu przygotowaw-
czego. Po ich zakofczeniu czutam naprawdg ulge, ze nie muszg
jes¢ nic albo jes¢ naprawde niewiele. Prawdziwy gtéd poczutam
w fazie diety, tylko przez dwa dni. Stalo si¢ tak z powodu moje-
go bledu — odpuszczatam sobie obiad i to bylo trudne. Dlatego
zwracam uwagg na to, aby nigdy nie odpuszczaé positkéw! Ko-
lejnym razem za bardzo obcigzylam si¢ fizycznie. Zauwazytam
na swoim przypadku oraz na przypadku innych, ze najlepiej nie
uprawia¢ zbyt wysitkowych dyscyplin sportu podczas fazy diety.
Nie jest to takze konieczne, poniewaz organizm samoczynnie
przeksztaltca ttuszcz w migénie, co potwierdzita moja waga. Jesli
jednak zamierzamy przedsiewziaé co$ bardziej wymagajacego,
jak na przyktad dtugg podréz samochodem i zauwazymy jak or-
ganizm stabnie, polecam w takim wypadku mie¢ w pogotowiu
jabtko albo cukier gronowy (glukozg). Zawsze bowiem nalezy
zachowa¢ bezpieczenistwo.

Ponizej wymienie kilka uwag, ktore wydaja mi sie szczegdlnie
istotne dla programu odchudzajacego hCG:

B Przetestowatam zaréwno homeopatyczne krople hCG, jak
i nichormonalne, energetyzowane krople hCG. I jedne
i drugie sa rownie skuteczne.

B Caly czas bytam pelna energii i czutam si¢ bardzo dobrze.
W czasie trwania mojego programu odchudzajacego
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hCG bytam szczegélnie kreatywna i duzo pracowatam.
Najwazniejsze cz¢éei tej ksiazki powstaly wlasnie w fazie diety.

B Moj sen byt gleboki i staly; rano wstawalam wezesnie
i bytam lepiej wyspana niz kiedykolwiek przedtem.

B Moja skéra byla tadniejsza, gladsza i bardziej migkka,
mimo ze nie stosowalam zadnych kreméw, tylko zel
aloesowy i bezttuszczowy zel pod oczy.

B Moje ciato nabrato nowych ksztattéw. Wateczki ttuszczu,
ktére mi przeszkadzaly zniknely. Méj wyraz twarzy stat si¢
wyrazniejszy i czgsto bylam pytana o to, co zrobitam, ze
wygladam tak fadnie.

®  Positki uktadatam réznorodnie. Polecam, aby przy
przygotowywaniu i spozywaniu jedzenia $wiadomie
si¢ tym czynnosciom poswigci¢. Nie traktowad tego
pobieznie, ani nie jes¢ przed telewizorem!

® Duisiaj, po zakoriczeniu diety delektuje si¢ smakiem
pojedynczych potraw bardziej niz kiedys i szybciej jestem
syta.

I prawie bym zapomniata: Na poczatku mojej kuracji hCG
wazylam 62 kg przy wzroscie 172 cm. Na koniec 58 kg, przy
czym juz na etapie diety musiatam podwoi¢ liczbg kalorii, po-
niewaz osiggnetam moja wymarzong wagg.

Kobieta, 36 lat, schudta 19 kg

,Bezskutecznie prébuje zrzuci¢ kilogramy juz od okoto 20
lat. Nie udato mi si¢ to nawet za pomoca ogdlnie dostgpnych
w sklepach $rodkéw. Dzialo si¢ zupetnie odwrotnie — zamiast
chudna¢, coraz bardziej tytam. W koricu powiedzialam sobie
do$¢: ,Daj sobie spokéj i odpusé. To i tak na nic!”. Wtedy
przez przypadek natknelam si¢ na diet¢ hCG. Zaczgtam kura-
cj¢ z mysla, ze to kolejna chybiona propozycja, jednak juz po
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tygodniu pojawilo si¢ pierwsze zaskoczenie — schudtam! Co za
cud! Wtedy pragnetam tylko tego, zeby wigcej nie przyty¢. I co
si¢ stato? W drugim i trzecim tygodniu znéw chudtam. Petna
entuzjazmu rozpoczetam drugi etap diety.

Po szesciu tygodniach postanowitam zrobi¢ przerwe. I co
si¢ wtedy zdarzyto? Nic szczegblnego, ale nie pojawit si¢ efekt
jojo. Po uplywie okolo trzech miesi¢cy postanowitam jeszcze
raz przeprowadzi¢ dwie kuracje, co przyniosto wspanialy efek.

Sama dieta nie przysparza zadnych probleméw. Nawet po
uplywie szesciu tygodni nie miatam trudnosci, aby znalezé co$
odpowiedniego do jedzenia. Jadtam duzo salaty i warzyw, nie
odczuwatam glodu, ani atakéw wilczego apetytu. Nie wolno mi
bylo jes¢ stodyczy, ale i tak mnie do nich nie ciggneto.

Moje wnioski sg nastgpujace: Dieta hCG jest najprostszym
i najlepszym rozwiazaniem, aby schudna¢ bez efektu jojo. Naj-
lepiej wyprébowac¢ ja samemu i da¢ si¢ pozytywnie zaskoczy¢.

Warto dodag, ze dieta hCG nie zostata stworzona wylacznie
z mysla o kobietach; takze mezezyzni bez probleméw moga prze-
prowadzi¢ t¢ kuracje. Ja dzigki niej schudlam 19 kilograméw.”

Kobieta, 65 lat, kuracja w celu ujedrnienia ciata, wrazenia

z pierwszego tygodnia
»Mam 65 lat, 170 cm wzrostu i waze 59 kilograméw. Nie cho-
dzito mi o to, aby podczas kuracji schudna¢, ale chciatam uje-
drni¢ mie$nie i cale cialo. Pierwsze dwa dni ze stosowaniem
kropli oraz dni rozpusty byly dla mnie do$¢ uciazliwe, ponie-
waz nie bylam przyzwyczajona do tego, zeby jes¢ duzo i thu-
sto. W czasie nastgpnych dwoch dni musiatlam odnalezé swoj
wlasny rytm stosowania kropli i jedzenia. Korzystne dla mnie
bylo przyjmowanie 6 x 5 kropli, nieco mniej 3 x 10 kropli; od
trzeciego dnia do dzi$ przyjmowatam 4 x 5 kropli, a wieczorem
10 kropli i ta dawka sprawia, ze czuje si¢ najlepiej.



Etap diety - 21 dni, kazdy po 500 kalorii

Po uptywie dwdch dni przygotowawczych rozpoczyna sie etap diety
programu odchudzajacego hCG - spozywania 500 kalorii dziennie.

Obowiazuja w nim takie proste zasady:

® Zadnego tluszczu!

® Zadnego stosowania kosmetykéw zawierajacych ttuszcz!

® Zadnego cukru!

®  Zadnych weglowodanéw!

B Spozywanie tylko tych produktéw, ktdre znajdujq si¢ na
liscie ,,Dozwolone”!

®  Zadnego alkoholu!

®  Maksymalnie 500 kalorii dziennie (wyjatek: mtodziez; osoby,
ktére wykonuja cigzkg pracg oraz ktére juz po uplywie
trzech tygodni osiagnely swoja wymarzong wagg; w takich
wypadkach mozna przeprowadza¢ dietg 800 kalorii).

B Przynajmniej 1,5 do 2 litréw plynéw dziennie!

®  Codzienna suplementacja diety.

Odpowiednie produkty

Lista odpowiednich i nieodpowiednich produktéw opiera si¢
na danych pochodzacych z oryginalnej diety doktora Simeon-
sa. Przetestowat ja on przez wiele lat i okreslit jako nadajaca si¢
do jego programu odchudzajacego. Poniewaz jednak jego opis
powstalt w latach pigédziesigtych minionego wieku, nie zosta-
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ly w nim uwzglednione wspélczesnie dostgpne produkty (np:
chudy serek wiejski) oraz wiedza wspélczesnej nauki o zywieniu.

Do przyrzadzania swoich positkéw uzywaj wytacznie pro-
duktdéw, ktére nadajg si¢ do diety i ktére znajduja si¢ na liscie.
Wszystkie produkty, ktére nie s3 dozwolone i ktére si¢ nie na-
daja, moga zmniejszy¢ prawdopodobieristwo pozytywnego re-
zultatu diety.

Wraz z dokonaniami wspélczesnej nauki oraz poszerzong
oferta produktéw zywnosciowych, pierwotna lista odpowied-
niego jedzenia moze zosta¢ poszerzona o niektdre z nich. Dla
lepszego rozréznienia, najpierw zostata przedstawiona oryginal-
na lista produktéw doktora Simeonsa, a za nig znajduje sig lista
wspbtczesnych produkedw.

Postaraj si¢ polaczy¢ jedno i drugie, a nastgpnego dnia ob-
Serwuyj swoja wage.

BIALKA

Odpowiednie produkty
zgodnie z oryginalna diety

Odpowiednie, wspétczesne

wedtug doktora Simeonsa produkty
WOLOWINA Filetz wieprzgwiny, chudy sznycel
wieprzowy
, Jajka (jako omlet: 2 biatka i 1
il ol i6ltko)
Chudy stek i wotowina Serek wiejski (chudy, np. 0,7%)
Tatar Twardg (chudy, np. 0,7 %)
Befsztyk Jogurt (naturalny, chudy, np. 0,7 %)
Suszone plastry Tuniczyk (nie w oleju)
JAGNIECINA Tofu

Filet Tofu z tubinu
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Sznycel Zabnica
DROB Przegrzebki
Piersi kurczaka
Piersi indyka WIEPRZOWINA
Sznycel zindyka Kietbasa
BIALA, CHUDA RYBA Szynka
Dorsz TEUSTA RYBA
Halibut Sledz
Dorada kosos
Sola Wegorz
Szczupak Makrela
OWOCE MORZA Ryba w oleju lub wedzona
Krewetki, kraby GES
Homar KACZKA
MALZE BARANINA
Ostrygi TEUSTE PRODUKTY MLECZNE
SER
Kalmary (wyjatek: chudy serek wiejski oraz

ser harcenski)

Nie wszyscy ludzie reaguja jednakowo na te same produkty
zywnosciowe. Stosuj tylko te, po spozyciu ktérych dobrze sig
czujesz i dalej chudniesz. Rozpoczynajac etap diety, przygoto-
wywuj swoje positki najlepiej przy pomocy propozycji przepi-
séw dla pierwszego tygodnia. Potem bedziesz mial juz wigcej
wprawy, aby prébowa¢ wlasnych wariantéw i wyszuka¢ dla sie-
bie co$ z innych propozycji przepiséw.

Uzywaj elektronicznej wagi kuchennej do doktadnego od-
wazania ilosci produktéw. Wszystkie z nich nalezy wazy¢ na
$wiezo, aby nastepnie przeliczy¢ kalorie wedtug tabel na str. 193.
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Przygotowywuj wszystkie potrawy bez ttuszczu (np. smaze-
nie na patelni teflonowej, na grillu, pieczenie w folii aluminio-
wej lub rekawie do pieczenia, duszenie z odrobing wody).

Rodzaje migsa i ryby (biatka)

Codziennie, w potudnie i wieczorem nalezy spozywaé w kaz-
dym positku 100 g biatka (migso/ryba). Wybieraj tylko bardzo
chude migso, dréb i rybe, z ktdrych usuniesz przed dalszym
przyrzadzaniem potrawy. caly widoczny ttuszcz oraz skére

NIGDY nie odpuszczaj positku z biatkiem i NIE zmniejszaj
jego ilosci. Biatka sg bardzo wazine ze wzgledu na ich whasci-
wosci dajace site i budujace migsnie. Jesli nie bedziesz jadt do-
statecznej ilosci biatek, w organizmie zacznie zbiera¢ si¢ woda
a przez to spowolni si¢ proces utraty wagi.

Jesli jeste$ wegetarianinem, zamiast migsa mozesz stosowacd
np. tofu, tofu z tubinu, chudy serek wiejski, chudy jogurt i twa-
r6g, gotowe aminokwasy albo koktajle biatkowe. W przypadku
koktajli biatkowych koniecznie zwracaj uwagg na to, czy sa dobrej
jakosci, czy sq wegetarianiskie i sporzadzone zasadowo. Wigkszo$¢
koktajli dostgpnych w sklepach zawiera biatka z migsa albo ryby
i tym samym przyczyniajg si¢ do zakwaszenia w organizmie.

Odpowiednie warzywa i sataty

Uzywaj tylko $wiezych satat i $wiezych warzyw, jesli to mozli-
we niech pochodzg one z upraw ekologicznych. Dozwolone sa
takze mrozone warzywa, jednak te z puszki nie s3 odpowiednie.

Po potudniu jedz albo sataty, albo warzywa, a wieczorem
zawsze warzywa z rybg lub migsem. Zalecana ilo$¢ wynosi 100g
swiezego produktu w positku. W przypadku warzyw zasady nie
sa takie surowe. Mozesz zjes¢ ich nieco wigcej w positku, jednak
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powinienes uwaza¢, aby nie przekroczy¢ dziennej ilosci kalorii

— 500 kilokalorii.

Odpowiednie owoce

Uzywaj tylko $wiezych owocéw, jesli to mozliwe pochodzacych
z upraw ekologicznych. Nieodpowiednie s3 owoce suszone, sto-
dzone oraz pochodzace z puszki.

Dziennie zjadaj dwie porcje owocéw lub iloé¢ 100 g do
150 g $wiezych owocéw, ktdre sa odpowiednie. Owocédw nie
nalezy je$¢ wieczorem. Najlepiej robi¢ to miedzy positkami
rano, przed potudniem lub po potudniu.

WARZYWA | SALATY

Odpowiednie produkty Odpowiednie, wspélczesne

zgodnie z oryginalna dieta

wedtug doktora Simeonsa produkty
SALATY Baktazan
Satata lodowa Kalafior
Satata ogrodowa Zielona fasolka
Burak lisciowy (bocwina) Zielona kapusta
Rukola Szczypior
WARZYWA Korzer selera
Cykoria Kalarepa
Kapusta pekirska Kapusta chifiska pak choi
Fenkut (koper wtoski) Korzen pietruszki
el Grzyby (pieczarki, shitake,

boczniak)




176 Dieta hCG

Ryba i owoce morza

Zapiekanka rybna z szafranem
i ogorkiem

(121 kcal)

SKEADNIKI:

1 $redni ogérek satatkowy (ok. 150 g, 18 kcal)
100 g biatego filetu rybnego (95 kcal)

Odrobina papryki w proszku (0 kcal)

Odrobina nici szafranu albo proszku (0 kcal)
Kilka kropli soku z cytryny (2 keal)

100 ml rosotku warzywnego, bez ttuszczu (3 keal)
Odrobina stodzika (0 kcal)

Sél, pieprz lub pieprz cytrynowy (0 kcal)

Swiezy koperek (wedle gustu) (ok. 5 g, 3 kcal)

PRZYGOTOWANIE:
Rozgrza¢ piekarnik do 180 stopni (termoobieg 160).

Ogérek obraé ,tasmowo”, co oznacza naprzemiennie jeden
pasek obrany, jeden nie. Nastgpnie przeciaé na pét wzdluz.
Za pomocy tyzeczki wydrazy¢ miazsz. Potéwki ogérka pociaé
w 2-3 mm plastry i zblanszowa¢ ok. dwéch minut w gotuja-
cej si¢ wodzie. Odla¢ wode i natychmiast schlodzi¢, osuszy¢
w sitku. Przyprawic solg i stodzikiem. Kawatki ogérka wlozy¢
do formy zapiekankowej, podla¢ rosotkiem i na to potozy¢ filet
rybny. Posypac szafranem, solg i pieprzem cytrynowym i piec
w piekarniku na $redniej wysokosci przez ok. 15 minut. Mozna
posypa¢ koperkiem.
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Biata ryba z sosem koperkowym
(151 kcal)

SKEADNIKI:

100 g biatej ryby (ok. 95 kcal)

4 tyzki soku z cytryny (40 keal)

50 ml rosotku warzywnego, bez ttuszczu (1,5 keal)
1 tyzeczka octu jabtkowego (1 keal)

1 tyzeczka $wiezego koperku (ok. 5 g, 3 kcal)

1 zabek czosnku, drobno posiekany (2 kcal)

1 mata cebula, drobno posiekana (ok. 30 g, 8 kcal)
Sél i pieprz

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

PRZYGOTOWANIE:

Rybe dusi¢ bez ttuszczu na patelni z sokiem z cytryny, rosot-
kiem i octem. Doda¢ czosnek, cebulg i $wiezy koperek. Po pig-
ciu (do dziesigciu) minutach gotowania doprawi¢ do smaku
solg i pieprzem.

Biata ryba w sosie
koperkowym moze
by¢ podawana wedle
upodobar z satatg lub
warzywami
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2k Vtal

Anne Hild zdobyta wyksztatcenie w dziedzinie
uzdrawiania i klasycznej homeopatii. Od wie-
lu lat zajmuje sie znaczeniem hormondéw dla
ludzkiego zdrowia oraz samopoczucia. Teraz
dzieli sie z Tobg wiedzg na temat diety beda-
cej dotychczas sekretem ekskluzywnych kli-
nik i treneréw personalnych gwiazd.

Zawarty w tej ksigzce program odchudzajacy hCG

daje mozliwosc¢:

+ zdrowej i szybkiej utraty wagi,

+ odchudzania bez uczucia gtodu,

+ utrzymania wysokiego poziomu energii i wydaj-
nosci w czasie trwania diety,

+ odzyskania dobrego samopoczucia i motywacji,
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+ nadania Swiezosci skorze oraz jej wygtadzenia, , /
+ uzyskania idealnych ksztattéw ciata,

« pozbycia sie cellulitu, r

« przeprogramowania przemiany materii, ]|

+ trwatej zmiany nawykow zywieniowych. |

Piekne ciato na zawsze.

Cena' 39,90 zl

‘ | 836] ‘

Patroni:

DOLCEVITA &

celebrujemy zycie

e Vitalni24.pl‘






