
    
      Таблица питания на 4 недели творожной диеты Магги
    

    
    
    
      
        
          	
            
              Дни
            

          
          	
            
              В течение всей первой недели на завтрак нужно есть обезжиренный творог и один фрукт. Лучше выбрать грейпфрут или зеленое яблоко.  
            

          
        

        
          	
            
              понедельник/обед
            

          
          	
            
              можете есть один определенный фрукт, но в безграничном объеме. Для перекуса выбирайте овощ или нежирный творожный сыр.
            

          
        

        
          	
            
              понедельник/ужин
            

          
          	
            
              любое низкокалорийное блюдо с мясом
            

          
        

        
          	
            
              вторник/обед
            

          
          	
            
              курица или легкий куриный суп
            

          
        

        
          	
            
              вторник/ужин
            

          
          	
            
              приготовьте два вареных яйца, апельсин и любой овощ
            

          
        

        
          	
            
              среда/обед
            

          
          	
            
              приготовьте тосты с томатом и низкокалорийным сыром
            

          
        

        
          	
            
              среда/ужин
            

          
          	
            
              любое низкокалорийное блюдо с мясом
            

          
        

        
          	
            
              четверг/обед
            

          
          	
            
              один фрукт в любом количестве
            

          
        

        
          	
            
              четверг/ужин
            

          
          	
            
              овощной салат или мясное блюдо
            

          
        

        
          	
            
              пятница/обед
            

          
          	
            
              порция обезжиренного творога и вареные овощи на обед
            

          
        

        
          	
            
              пятница/ужин
            

          
          	
            
              запечённая рыба и морковный салат
            

          
        

        
          	
            
              суббота/обед
            

          
          	
            
              можете есть один определенный фрукт, но в безграничном объеме. Для перекуса выбирайте овощ или нежирный творожный сыр.
            

          
        

        
          	
            
              суббота/ужин
            

          
          	
            
              любое низкокалорийное блюдо с мясом
            

          
        

        
          	
            
              воскресенье/обед
            

          
          	
            
              отварную курицу, помидоры, вареные овощи и любой цитрус
            

          
        

        
          	
            
              воскресенье/ужин
            

          
          	
            
              овощи вареные
            

          
        

        
          	
            
              
            

            
              Для второй недели увеличивается содержание творога в меню. И рецепты блюд становятся более разнообразны. В течение всей недели на завтрак употребляйте любой цитрус и два варенных всмятку яйца.
            

          
        

        
          	
            
              понедельник/обед
            

          
          	
            
              мясное блюдо и овощ
            

          
        

        
          	
            
              понедельник/ужин
            

          
          	
            
              обезжиренный или 5% жирностью творог. Порция не более 300г. К творогу разрешается добавить грейпфрут или один овощ
            

          
        

        
          	
            
              вторник/обед
            

          
          	
            
              любые свежие овощи, предпочтение лучше отдать помидорам, перцу или моркови + отварное мясо
            

          
        

        
          	
            
              вторник/ужин
            

          
          	
            
              яйца и фрукт
            

          
        

        
          	
            
              среда/обед
            

          
          	
            
              жареное мясо, помните, что масло в меню диеты исключено
            

          
        

        
          	
            
              среда/ужин
            

          
          	
            
              обезжиренный творог и цитрус
            

          
        

        
          	
            
              четверг/обед
            

          
          	
            
              творог, маложирный сыр и вареные овощи
            

          
        

        
          	
            
              четверг/ужин
            

          
          	
            
              обезжиренный творог и цитрус
            

          
        

        
          	
            
              пятница/обед
            

          
          	
            
              запеченная или приготовленная на гриле рыба
            

          
        

        
          	
            
              пятница/ужин
            

          
          	
            
              любое низкокалорийное блюдо с вареными яйцами
            

          
        

        
          	
            
              суббота/обед
            

          
          	
            
              цитрус, помидор, вареное мясо - порция мяса не более 150 г
            

          
        

        
          	
            
              суббота/ужин
            

          
          	
            
              фруктовый салат, заправленный натуральным йогуртом
            

          
        

        
          	
            
              воскресенье/обед
            

          
          	
            
              грейпфрут, курица, свежие или тушеные овощи
            

          
        

        
          	
            
              воскресенье/ужин
            

          
          	
            
              грейпфрут, курица, свежие или тушеные овощи
            

          
        

        
          	
            
              
            

            
              В третью неделю самый эффективный процесс похудения. Вес будет уходить очень быстро, что подтверждают отзывы девушек попробовавших диету Магги. Меню на этой неделе более жесткое, но оно того стоит.
            

          
        

        
          	
            
              понедельник
            

          
          	
            
              исключительно фрукты (разные) и обезжиренный творог
            

          
        

        
          	
            
              вторник
            

          
          	
            
              свежие или запеченные овощи
            

          
        

        
          	
            
              среда
            

          
          	
            
              овощи и обезжиренный творог
            

          
        

        
          	
            
              четверг
            

          
          	
            
              рыба приготовленная на гриле и овощи в любом виде
            

          
        

        
          	
            
              пятница
            

          
          	
            
              нежирное мясо, овощи
            

          
        

        
          	
            
              суббота
            

          
          	
            
              разные фруктовые салаты, творог
            

          
        

        
          	
            
              воскресенье
            

          
          	
            
              один вид фрукта в неограниченном количестве
            

          
        

        
          	
            
              
            

            
              Меню четвертой недели очень отличается от предыдущих. Отзывы в интернете говорят о том, что переносится она легко. Рецепты более разнообразные и вкусные. Продукты, указанные в меню, самостоятельно распределяете на весь дневной рацион.
            

          
        

        
          	
            
              понедельник
            

          
          	
            
              свежие овощи, тунец (можно консервированный, но промытый от масла), грейпфрут, нежирное мясо, один цитрус
            

          
        

        
          	
            
              вторник
            

          
          	
            
              мясо в любом виде, но не более 200 грамм., болгарский перец, один любой фрукт
            

          
        

        
          	
            
              среда
            

          
          	
            
              творог или творожный сыр, овощи-гриль, один тост, грейпфрут
            

          
        

        
          	
            
              четверг
            

          
          	
            
              курица без кожи (любой способ приготовления, кроме жарки) не более 500 г, зеленый салат или 
              
                пекинская капуста
              
              , помидоры, один фрукт
            

          
        

        
          	
            
              пятница
            

          
          	
            
              творог, свежие овощи, тост, грейпфрут
            

          
        

        
          	
            
              суббота
            

          
          	
            
              диетическое куриное мясо, брынза или любой творожный сыр, огурцы и помидоры
            

          
        

        
          	
            
              воскресенье
            

          
          	
            
              любое блюдо с обезжиренным творогом, рыба, свежие овощи, один кусок ржаного хлеба с отрубями
            

          
        

      
    

    
      
    

    
      
    

    
      Оригинал статьи
    

    
       
      КАК ПОХУДЕТЬ ЗА 4 НЕДЕЛИ НА ТВОРОЖНОЙ ДИЕТЕ МАГГИ
       
    

    
       про читайте на сайте  
      
        https://bezpuza.ru/diety/avtorskie/tvorozhnaya-maggi.html
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