Я просто показываю, как реально вкусно и красиво можно готовить наше меню, не голодать...
И при этом худеть на 10 кг)))))))

Неделя шестая

День 36
Разгрузочный!
 
Цитата дня:
Ешьте 5-6 раз в день через каждые 2-2,5 часа, но не больше 1,5кг продуктов.
Возьмите себе за правило не есть после 19:00
Лишний вес всегда набирается за счет вечерней и ночной пищи.
Помните: максимальная скорость обмена веществ-с 6:00 до 12:00.

Меню:
2 вкрутую сваренных яйца + 1,200 кг. маленьких хрустящих свежих огурчиков.
Распределяем на 6 приемов до 20:00.
Время приемов:
9:00-1 яйцо+кучка огурцов,
11:00-огурцы,
13:00-1 яйцо+огурцы,
15:00-огурцы,
17:00-огурцы,
19:00-огурцы  
+2,5 литра воды+Витамин Е +Q10.
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День 37

Хочу порадовать всех - БАЗОВОЕ питание))).
Цитата дня:
Между едой и питьем должен быть перерыв не меньше 30 мин. М.Королева

Меню:
9.00(завтрак)-овсяные/геркулесовые хлопья(3ст.л) залить кипятком+1ч.л.меда+фрукты/ягоды в кашу;

Рецепт "Каши красоты и здоровья"! 
3 стол.ложки овсяных хлопьев залить кипятком))
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Настоять кашу 5мин и добавить 1 ч.л.меда))) 
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Зеленое яблоко нарезать кубиками и присыпать кашу.
Можно использовать любые фрукты и яблоки)) 
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11.30(перекус)-горсть чернослива 
На перекус не хватило чернослива. Добила вареной свеколкой)) 
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14.00(обед)-белое мясо курицы/индюшки/перепел 150гр
(отварное/на пару/гриль/запеченное в духовке)+овощи (запеченные духовке/отварные/на пару);

Готовлю обед "Тушенную курицу с овощами".
150гр куринной грудки в кастрюльку. Добавляю на дно воды... 
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Тушу курочку при закрытой крышке 10мин.
Добавляю лук,морковь и болгарский перец.Тушу еще 5мин... 
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Нарезаю мелкой соломкой капусту и отправляю ее в кастрюлю)).
Еще через 5мин кладу мелко нарезанный укроп и кинзу и давленый чеснок.
Еще через 2 мин выкладываю резанные томаты и поливаю курочку лимонным соком).
Выкладывая курицу на тарелку поливаю ее сверху овощным бульоном
Через 22 минуты обед по программе "Золотая 10ка" готов! Приятного аппетита!)))
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16.30(перекус)-яблоко;
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19:00(ужин)-отварная гречка+овощной салат(без картофеля).
БЕЗ СОЛИ!+2,5л.воды(включая зеленый чай)+витамин Е+Q10.

В салаты можно добавлять 1ч.л.оливкового масла.
Потребляем больше пряной зелени(укроп,кинза и Пр.).
Можно использовать травы/приправы для рыбы  и мяса(не соленые)


День 38
БАЗОВОЕ питание!!!)))))

Цитата дня:
Основа здорового рациона:
овощи,фрукты,нежирные молочные продукты, крупы,приготовленное на пару мясо,
нежирная морская рыба, цельнозерновой хлеб.
"Жиросжигатели": петрушка,укроп,мята,чеснок,лавровый лист, чабрец, шалфей, 
корица, гвоздика,сок лимона,грейпфрута,сельдерея. М.Королева.

Меню:
9.00(завтрак)-в нежирный творог (до 5%жирности) добавить ломтики огурца, зелень(укроп,петрушка,кинза) 
и дольку точенного чеснока (по желанию) 
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11.30(перекус)-1овощ(морковка/огурец/помидор);
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14.00(обед)-овощной суп+1ч.л.оливк.масла и нежирное мясо (150гр) на пару/вареное/гриль 

Вот так готовила обед))...
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Из мяса выбрала молодого ягненка с морковью,лучком,шампиньонами,укропом и кунжутным семенем)))
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16.30(перекус)-1 фрукт(ананас,яблоко,апельсин,грейпфрут,хрустящая груша,2 мандарина.);
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19.00(ужин)-отварной картофель с 1.ч.л.олив.масла+укроп и зеленый салат с помидорками.))))
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Еду готовим БЕЗ СОЛИ! 
+2,5л.воды+витамин Е+Q10.
ВНИМАНИЕ!!!Объем разового приема пищи не более кружки(250мл)!!!


День 39

Цитата дня:
Используйте только натуральные продукты.
Заправляйте салаты не майонезом,а нежирным йогуртом или оливковым маслом с соком лимона и зеленью. Зимой ешьте больше белков,а летом-овощей и фруктов. М.Королева

снова Базовое питание)).

Меню:
9.00(завтрак)-омлет с зеленью (молоко обезжиренное,готовить в микроволновке или на сковороде,
используя вместо пережаренного масла немного воды или же влейте ложку масла прям 
в массу омлета и затем на сковородку);
11.30(перекус)-любой овощ или фрукт(кроме банана);
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14.00(обед)-суп-пюре из овощей+кусочек цельнозернового хлеба/крекера;
16.30(перекус)-1 свекла отварная;
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19.00-салат из моркови с яблоком и изюмом,соком лимона,1ч.л.меда+150гр нежирной рыбы.
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Важно помнить о 2,5л.воды в день+Витамин Е+Q10)))


День 40

тоже Базовое питание))).

Цитата дня:
Отложению жира в области живота способствуют не только генетические факторы и гормональный фон,
но курение, алкоголь и стресс. М.Королева.

Меню:
9.00(завтрак)-нежирный натуральный йогурт+1ч.л.меда+любые фрукты/ягоды;
11.30(перекус)-1 морковь;
14.00(обед)- запеченный картофель в мундире с зеленью,
1ч.л.оливкового масла,соком лимона+Зеленый салат;
17.30(перекус)-яблоко;
19.00(ужин)-1 яйцо вкрутую+свекольный салат с зеленью,чесноком+1ч.л.оливкового масла + сок лимона.

Внимание!Не забывайте про 2,5л.воды+Витамин Е+Q10))) 
Будьте здоровы))))))

День 41, 42, 43  

ВНИМАНИЕ!!! Противопоказано людям с язвой и гастритом желудка!!!! 
Большая разгрузка "Грейпфруты и белки яиц". Помните с чего мы начинали;)?

Цитата 41 дня:
Помните: похудеть только за счет диеты или периодически перебегая от одной диеты к другой, невозможно. Необходимо изменить свой режим питания раз и навсегда. М.Королева

Цитата 42 дня:
Сохранение хорошей физической формы возможно только при постоянном самоконтроле, дробном регулярном питании и физической активности.

Цитата 43 дня:
Для удержания веса необходимо встраивать схему питания, которая представляет собой чередование двух режимов-разгрузочного и базового. И так на протяжении всей жизни! М.Королева

Меню на 3 дня!! 
5 грейпфрутов 
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и 5 белков яиц, сваренных в крутую 
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+ 2,5 л воды!!! 
Чередовать грейпы и яица каждые 1ч15мин!!!))) 

9:00-Яйцо, 
10:15-грейп, 
11:30-яйцо, 
12:45-грейп, 
14:00-яйцо, 
15:15-грейп, 
16:30-яйцо, 
17:45-грейп, 
19:00-яйцо, 
20:15-грейп!!! 

+ 2,5л воды! 
Покупать Грейп-оранжевый,сладкий! Разделить на дольки! Уложить в контейнер на весь день!
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Яйца в кипятке варить 15мин на полном огне! Только белки яиц!!! Без соли!!!))

 

Воду лучше выпить до 20:00! Первые 1,5 литра в первой половине дня! 
Если после 20:00 накрыло чувство голода-стакан зеленого чая или воды с 1ч ложкой меда!
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На крайний случай-стакан кефира 1%жирность!
+витамин Е для подтяжки кожи. 1 таблетка 2 раза в день. 
+ Q10 для сердечной выносливости во время похудения:).
И не забывайте! 2.5 л чистой питьевой воды в день!))) 


P.s. Обратите внимание,что день 43 - это первый день седьмой недели. 
Т.к. он является заключительным днем большой разгрузки, для вашего удобства, я включила его в эту неделю. 

...Продолжение совсем скоро)))))


