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Dieta odmtadzajaca Gayelorda Hausera oparta jest gtownie na sokach warzywnych i
owocowych. Dieta ta pomaga nie tylko schudnaé, ale tez zregenerowac i odtruc
organizm.

Tworca diety dziatanie takiego sposobu odzywiania wyprébowat osobiscie, gdy w dziecinstwie ciezko
i przewlekle chorowat. Gdy dordst, postanowit pomagad innym i stat sie dietetykiem takich gwiazd
jak Marilyn Monroe, Jane Fonda, Farrah Fawcett czy Grace Kelly. Produkty, ktére mozna spozywaé w
czasie diety, zostaty podzielone na sze$¢ grup:

Grupa I:
Swieze soki owocowe,

Grupa II:
Swieze soki warzywne: marchwiowy, selerowy, pomidorowy, z kiszonej kapusty,

Grupa llli:
gorace napoje: rosét ugotowany na samych jarzynach, napar z miety, kawa bez cukru, staba herbata
bez cukru z cytryna,

Grupa 1V:
napoje mleczne: jogurt, kefir, mleko, maslanka,

Grupa V:
Swieze warzywa: marchew, seler, pietruszka, szpinak, papryka, brukselka, cebula, kiszona kapusta,

Grupa VI:

Swieze owoce: pomarancze, grejpfruty, jabtka, cytryny, wszystkie rodzaje jagéd.

Dieta pozwala zrzuci¢ ok. 3 kg w ciggu tygodnia. W czasie diety nie wolno jes¢ ziemniakdw,
banandéw, biatego pieczywa, masta, cukru, ttuszczu (jedyne odstepstwo to niewielka ilos¢ boczku).

Uwaga: produkty z réznych grup wolno taczy¢ wytacznie w sposéb podany w diecie i nie wolno ich
zamieniad. Jezeli Swieze warzywa sg akurat niedostepne, mozna zastgpi¢ je mrozonkami.




Antonina MalinkiewiczDieta odmtadzajgca Gayelorda Hausera jest jedng z wielu opisanych w
ksigzce Antoniny Malinkiewicz ,,Dieta kobiety pracujgcej”, ktora ukazata sie naktadem wydawnictwa
Studio Astropsychologii. Jest to poradnik przeznaczony tak naprawde nie tylko dla kobiet
pracujacych na etacie, ale tez dla tych, ktére pracuja w domu; nie tylko dla tych, ktdre sie
odchudzajg, ale tez dla tych, ktdre szukajg zdrowego stylu odzywiania.

Plan diety

Dzien 1.

Sniadanie: szklanka soku pomidorowego, kromka chleba chrupkiego, dwa plasterki podsmazonej
chudej szynki, szklanka chudego mleka z drozdzami, 1 tabletka witaminy C i jedna z solami
mineralnymi,

Il Sniadanie: szklanka soku z marchwi,

Obiad: smazony plasterek rostbefu, zielona satata bez oleju, szklanka jogurtu, dwie kromki chleba
chrupkiego,

Podwieczorek: szklanka soku jarzynowego z drozdzami piwnymi,

Kolacja: dwa jajka sadzone z duszonym szpinakiem, pieczone jabtko, herbata z cytryna,

Napdj do poduszki: gorace lub zimne chude mleko z drozdzami piwnymi.

Dzien 2

Sniadanie: szklanka soku pomidorowego, jajko na miekko, dwie cienkie kromki ciemnego
pieczywa, szklanka chudego mleka z dodatkiem tyzki drozdzy piwnych, tabletka witaminy Ci 1
tabletka zawierajgca sole mineralne,

Il Sniadanie: szklanka soku z seleréw,

Obiad: szklanka soku z marchwi, 125 g chudego twarozku zmieszanego z drobno posiekang natka
pietruszki i odrobing jogurtu, kromka chleba chrupkiego, filizanka kawy z mlekiem z dodatkiem
drozdzy piwnych,

Podwieczorek: szklanka soku jarzynowego,

Kolacja: plasterek smazonej watrébki cielecej, 100 g duszonego szpinaku (z mrozonek) lub potowa
gtéwki sataty z sokiem cytrynowym,

Napdj do poduszki: szklanka chudego mleka gorgcego lub zimnego z tyzka stotowa drozdzy
piwnych




Dzien 3

Sniadanie: szklanka soku pomaranczowego, dwie tyzki stotowe kietkéw pszenicznych rozrobionych
mlekiem i miodem, tabletka witaminy C i 1 tabletka soli mineralnych,

Il Sniadanie: szklanka soku z seleréw,

Obiad: 200 g chudego gotowanego drobiu, potowa gtéwki sataty z cytryng, szklanka chudego
jogurtu,

Podwieczorek: szklanka soku pomidorowego,

Kolacja: filizanka rosotu na samych warzywach, 200 g gotowanej ryby, trzy duszone pomidory,
Napdj do poduszki: szklanka chudego mleka z drozdzami piwnymi.

Dzien 4

Sniadanie: 1 pomarancza, jajko smazone na chudym boczku, kromka chleba zytniego, filizanka
chudego mleka z drozdzami piwnymi, 1 pastylka witaminy C i 1 pastylka soli mineralnych,

Il Sniadanie: szklanka soku z marchwi,

Obiad: jajecznica z dwdch jaj, satatka z pomidoréw bez oleju, 1 kawatek chleba chrupkiego, herbata
z cytryng lub kawa z mlekiem,

Podwieczorek: szklanka soku jarzynowego,

Kolacja: dosy¢ gruby plasterek smazonego steku, p6t gtéwki sataty z cytryng, szklanka jogurtu z
rozdrobnionymi truskawkami (z mrozonek),

Napdj do poduszki: gorgce lub zimne mleko z drozdzami piwnymi.

Dzien 5

Sniadanie: szklanka soku pomarafnczowego, jajko na miekko, dwie kromki chleba chrupkiego,
szklanka kawy z mlekiem z dodatkiem drozdzy piwnych, 1 tabletka witaminy Ci 1 soli mineralnych,

Il Sniadanie: szklanka soku z marchwi,

Obiad: szklanka soku pomidorowego, plasterek smazonej cielecej watrébki, cienka kromka
razowego chleba, pieczone jabtko, filizanka czarnej kawy,

Podwieczorek: szklanka soku jarzynowego z drozdzami piwnymi,

Kolacja: 125 g tatara przyprawionego drobno usiekanag cebulky, zéttkiem i zielong papryka, jedna
grzanka, herbata z cytryna,

Napdj do poduszki: gorgce lub zimne mleko z drozdzami piwnymi.

Dzien 6

Sniadanie: jedna pomarancza, trzy plasterki chudego smazonego boczku, dwa ptatki chleba
chrupkiego, szklanka mleka z drozdzami piwnymi, jedna tabletka witaminy C i jedna soli
mineralnych,

Il Sniadanie: szklanka soku z seleréw lub chudego jogurtu,




Obiad: dwa jajka na twardo, szklanka soku pomidorowego z 1 tyzka drozdzy piwnych, filizanka kawy
z mlekiem,

Podwieczorek: szklanka soku jarzynowego,

Kolacja: filizanka bulionu bez ttuszczu, jeden stragk papryki faszerowanej chudym mielonym
miesem, jedno pieczone jabtko, dwie tyzki chudego twarozku z drobno posiekanym szczypiorkiem,
filizanka herbaty z sokiem cytrynowym,

Napdj do poduszki: szklanka zimnego lub gorgcego chudego mleka z drozdzami piwnymi.

Dzien 7

Sniadanie: pét grejpfruta, trzy tyzki ptatkéw owsianych, rozmieszanych z mlekiem, z dodatkiem
utartego jabtka i kilku posiekanych orzechéw, filizanka gorgcej kawy z mlekiem, 1 tabletka witaminy
C i jedna soli mineralnych,

Il Sniadanie: szklanka soku z seleréw lub chudego jogurtu,

Obiad: p6t smazonego kurczecia, jedna grzanka, satata bez oleju, herbata z cytryna,

Kolacja: szklanka soku pomidorowego, 125 g chudej kietbasy na gorgco, pét gtéwki sataty z
cytryna,

Napdj do poduszki: szklanka zimnego lub gorgcego mileka z drozdzami piwnymi.

Dzien 8

Sniadanie: pét grejpfruta, jedno jajko sadzone, dwa sucharki, szklanka mleka lub kawy z mlekiem z
dodatkiem jednej tyzki drozdzy piwnych, jedna pastylka witaminy C i jedna zawierajgca sole
mineralne,

Il Sniadanie: szklanka chudego jogurtu lub soku z seleréw,

Obiad: jeden pomidor, omlet z dwdch jaj, szklanka jogurtu lub mleka z drozdzami piwnymi,
Podwieczorek: szklanka soku jarzynowego,

Kolacja: smazony stek, zielona fasolka duszona bez ttuszczu lub zielona satata przyprawiona sokiem
cytrynowym,

Napdj do poduszki: szklanka chudego zimnego lub gorgcego mleka z drozdzami piwnymi.

Dzien 9

Sniadanie: szklanka soku pomidorowego, 5 dag szynki, cienka kromka chleba razowego, szklanka
chudego mileka lub kawy z mlekiem z drozdzami piwnymi, 1 tabletka witaminy C i jedna soli
mineralnych,

Il Sniadanie: szklanka soku z seleréw,

Obiad: pomarancza, satatka z drobiu bez oliwy, zielona satata, kromka razowego chleba, herbata z
cytryna,

Podwieczorek: szklanka soku jarzynowego,

Kolacja: filizanka chudego bulionu, 200 g gotowanej ryby, dwa duszone pomidory, szklanka mleka.




Dzien 10

Sniadanie: pé6t grejpfruta, dwa kawatki chleba chrupkiego, 1 tyzka miodu, szklanka mleka z
drozdzami piwnymi,

Il Sniadanie: szklanka soku z seleréw lub pomidoréw,

Obiad: 125 g smazonego siekanego miesa, kromka chleba zytniego, filizanka satatki owocowej,
herbata z cytryna,

Podwieczorek: szklanka soku jarzynowego z drozdzami,

Kolacja: filizanka chudego bulionu, kawatek chudego gotowanego miesa wotowego, zielona satata
bez oleju, szklanka jogurtu z rozdrobnionymi truskawkami lub jagodami (z mrozonek),

Napdj do poduszki: Jak wyzej.

Zrédto: onet.pl

Twoja ocena:

Srednia ocena: 3.5 (2 ocen)




