- Sdl, pieprz, substancje aromatyczne, ziota, przyprawy korzenne

- sos francuski: sol, pieprz, ocet + sok z cytryny (1 tyzka),

ostra musztarda (1 tyzeczka), oliwa z oliwek i/lub olej rzepakowy (1-2 tyzki)
- Mozesz zastagpic 1 tyzke oliwy z oliwek 1 tyzka Swiezej niskottuszczowej
Smietany.

Warzywa moga by¢ spozywane (bez dodatku ttuszczu)

- nieprzetworzone (surowa rzodkiewka lub pedy selera z gruboziarnistg sola)
- w formie satatki (cykoria, pomidor, kalafior, portulaka + przyprawy)

- przetworzone (gotowane, gotowane na parze, duszone)

Ryby, mieso i dréb powinny by¢ przygotowywane bez dodatku ttuszczu.
Piecz, smaz na grilu, gotuj we wrzatku, na parze lub w bulionie, piecz w folii.

- woda niegazowana lub gazowana

- zielona lub staba czarna herbata

- kawa bezkofeinowa lub staba zwykta

- herbaty ziotowe, napary

Wszystkie te napoje muszag byé spozywane bez uzycia cukru.

Mozna uzywac stodzika do chwili odzwyczajenia sie od stodkiego smaku.

m Nowy etap 1
ﬂ J Lub przejscie do etapu 3 (etap zywienia progresywnego)

obowiazkowego, gdyz stabilizuje Twoja wage.

odwiedz naszg strone

Etap 2 charakteryzuje ograniczenie
weglowodandéw i ttuszczow, z naciskiem
na spozywanie biatek zwierzecych
(mieso, ryby, dréb) w jednym lub w
dwaoch positkach.

Ten etap zapewnia dobrej jakosci utrate

wagi z zachowaniem masy beztluszczowe;.

Etap 2 jest nastepstwem Etapu 1

Etap 2 wystepujacy po etapie zywienia
biatkowego, jest niezbedny by dalej tracic¢
na wadze. Spozywanie weglowodanow
bezposrednio po zakohczeniu etapu 1
powoduje nagte zwiekszenie wydzielania
insuliny co prowadzi do gromadzenia

sie tluszczu i ponownego przybrania

na wadze.

Etap 2 jest kluczowym etapem

w procesie chudniecia. W porozumieniu
z lekarzem lub farmaceutg mozesz
zdecydowac¢ kiedy mozesz zakonczyé
etap 2. Ten etap nie ma limitu czasowego.

Etap 2 jest etapem posrednim
Chcesz przyspieszy¢ swoje chudniecie.
Mozesz wrdci¢ do etapu 1.

Zblizasz sie do swojego celu
lub chcesz zrobi¢ sobie przerwe.

Wazne jest by przejs¢ do etapu zywienia
progresywnego (etap 3). Tylko ten etap stuzacy
do zmiany nastawienia moze pomoc
ustabilizowa¢ Twoja wage.

tatwy w stosowaniu. Godzi
efektywnos¢ z dobrym
samopoczuciem

Dostosowywany do Twojego
stylu zycia

Rezultaty beda zalezaty od
Twojego zdyscyplinowania

Mozesz go stosowac tak dtugo
jak to konieczne, kilka tygodni, a
nawet kilka miesiecy.

Podporzadkuj sie radom
udzielanym przez lekarza lub
farmaceuty



1 produkt Eurodiety
1 napdj bez cukru

tyle na ile masz ochote, ale
bez przesady, urozmaicaj
spozywanie warzyw

Szparagi Rukiew wodna
Baktazany Cykoria
Brokuty Szpinak

Pedy selera Koper wioski
Grzyby Szczaw

Zielona kapusta Zielona papryka

Safata pekinska Portulaka
Kalafior Rzodkiewka
Ogoérek Salata
Korniszony Soja

1 positek typu
1 produkt Eurodiety

1 positek typu

wedtug zalecen Twojego lekarza lub farmaceuty

Burak cukrowy

Kard

Czerwona kapusta Wazne

Brukselka

;";Z‘;'aa Wszystkie pokarmy

Por zawierajace weglowodany, wina
Mniszeklekarski i inne alkohole sa surowo
Salsefia™ = zabronione.

Metoda Eurodiety - ETAP 2

Positki etapu 1 najlepsze w porze obiadu

Surowe warzywa z listy 1

1 porcja biatka bezmlecznego

Wybrane warzywa z listy 1 lub 2

Jesli Twoj lekarz lub farmaceuta wyrazi zgode,
mozesz zazy¢ dodatkowa saszetke
o dowolnej porze dnia pod koniec

positku jako deser lub w wypadku napadu gtodu.

Positki etapu 2 najlepsze wieczorami
1 produkt Eurodiety

Warzywa przetworzone lub surowe
(najlepiej wybrane z listy 1) S

-
*‘-

L

Positki etapu 3 dozwolone w przypadku wyjscia
do restauracji lub w gosci.

Surowe warzywa wybrane z listy 1

Skorupiaki lub owoce morza

Wedzona ryba .
Zamienniki: T
- 4 cienkie plasterki gotowanej chude;j szyIn!i

- 2 jajka

- 150g cieleciny, chudej wotowiny,
koniny, drobiu bez skéry, krolika, dziczyzny

- 120g innego miesa (wieprzowiny, jagnieciny)
- 200g ryby, skorupiakéw, owocéw morza
- 2509 tofu

Codziennie musisz spozywac 3 produkty Eurodiety,
aby uzupetni¢ spozycie biatka. Pod zadnym pozorem
nie zmniejszaj tej ilosci. W porozumieniu z Twoim
lekarzem lub farmaceuta wybierz rodzaj positku,
spozywanego w ramach dwoch dan gtéwnych,
najlepiej dopasowanych do Twoich potrzeb.

Zazwyczaj spozywa sie jeden positek typu 1 jako obiad

oraz jeden positek typu 2 jako kolacja. Mozliwe jest tez
spozycie jednego positku typu 1 w ramach obiadu oraz
zredukowanie ilosci biatek zwierzecych zawartych w positku
wieczornym i uzupetnieniem go jednym produktem Eurodiety
(w ramach deseru).

Typ 3: positki te sg dozwolone raz lub dwa razy na tydzien,
skorupiaki i owoce morza powinny by¢ spozywane
w rozsadnych ilosciach.
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