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Regimul unei clinici particulare,
acum Ia dispozilia tuturor.
Cum se explici succesul formidabil
al regimului alimentar dietetic
Scarsdale

in ce mi privegte, eu imi explic extraordinara populari-

tate a regimului alimentar dietetic (RAD) Scarsdale in doua

cuvinte: ,,Dd rcntltate!" O doamnd zveltd 9i eleganta imi
m[rfurisea de curdnd: ,,Regimul dumneavoastrd este pur 5i

simplu minunat, la fel ca gi rezultatele sale."
Orice medic bun vd va spune cd ceea ce mdncali este

important pentru sdndtatea dumneavoastri. in ce m[ pri-
vegte, probabil cd experienla de patruzeci de ani de medic

intemist, de cardiolog qi de medic de familie m-a ftcut s5

fiu in mod deosebit conqtient de nevoia unui regim ali-
mentar echilibrat cdci, in toli aceEti ani, mereu mi-am sfb-

tuit pacienlii s[ bea qi s[ mbn6nce cu discern[mdnt 9i s[
incerce s[ rbm6n5 supli. Am intocmit pentru ei o listd cu

ceea ce trebuiau sau nu trebuiau sd m[ndnce dac6 voiau
sau daci trebuiau sd scad[ in greutate.

Acum cdliva ani, pentru a cdgtiga timp, am dat la dacti-

lografiat qi la fotocopiatrezultatele reflecliilor mele privind

regimul, iar num[rul incalculabil al foilor astfel reproduse,

citite qi rdscitite, care au traversat acest continent qi au

ajuns in oraEe din Europa qi din Orientul Apropiat, este

dovada eficacit6lii curei de slibire Scarsdale.

Abia de curdnd mass-media au descoperit I{AD li
reztltatele sale, f[cdnduJe cunoscute marelui public. Drept

urnare, cititori din lumea intreagd care au aflat din arti-

colele din ziare qi din reviste au inceput si trimita mii de
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scrisori, s[ telefoneze, pentru a se interesa de ,,Regimul
alimentar dietetic Scarsdale", al doctorului Tarnower. Mi
s-a spus chiar cd nici un alt regim nu a fost weodatl atdt de
spontan qi unanim aclamat. La inceput, ci este foarte bun
s-a aflat din guri in gur[; cei care ?l incercau informau pe
alfi; astfel cd in scurt timp popularitatea regimului a cdpidtat
proporlii na(ionale Ei internafionale.

Cum am aiuns la o astfel de combinatie
perfecte de alimente?

Nimeni hu se bucurb mai mult decAt mine de extraor-
dinarul succes inregistrat de RAD Scarsdale, cu at6t mai mult
cu cdt eu nu sunt dietetician.

inc5 de la incepuflrile carierei mele ca medic, am fost
frapat de importanJa, ba chiar de nevoia absolutE de a te men-

line la o greutate normal5 pentru a fi s6ndtos, mai ales in
cantl pacienlilor suferind de probleme cardiace.

Dar, asemeni confralilor mei, degeaba le repetam paci-
enlilor supraponderali ci trebuie si sl[beasc5: de la majo-
ritatea nu obfineam nici un reztitat.Atunci, incepeam sE insist:

,,Trebuie neapdrat s[ scbpafi de grlsimea qi de buhdiala
asta. Trece{i imediat pe regim!"

Mi se dSdea intotdeauna acelaqi rdspuns: ,,Am incercat
tot ce se poate, doctore Tiemowe,r, dar se pme c[ nici un regim
nu mi se potrivegte."

Atunci m-am hot[rdt sd abordez problema frontal.
Acum nouisprezece ani, cdnd am ?nfiin1at Centrul Medical
Scarsdale, m-am str[duit sI creez un regim de slSbire
simplu gi eficace, care sb-i menfinb pe pacien{ii mei supli
pe tot restul vietii. Dac6, in esen[5, se punea problema de
a elimina excesul de grdsime pe care-l ayea:u, cel mai im-
portant lucru - qi cel mai dificil - era de a-i ajtia si nu o
mai pun[ niciodati la loc.



REGIMUL UNEI CLINICI PARTICULARE / 11

Dupd ce am studiat mai multe regimuri qi am constatat

punctele lor bune qi cele slabe, am ajuns la concluzia ci
erau fie prea complicate sau insuficient de eficace, fie prea

greu de linut sau impunAnd restrictii care ii descurajau pe

pacienli.
Aqa a luat naqtere regimul alimentar dietetic (RAD)

Scarsdale. La crearea lui au contribuit multi factori, dar

ceea ce m-a ajutat cel mai mult a fost experienta medicald

acumulat6 in decursul anilor mei de practica. contactul
strdns cu tot felul de pacienli ;i, bineinleles, un bun-sim1

elementar.
in ultimii nou6sprezece ani, pacienlii care pierdeau in

greutate qi, mai ales, rdmineau supli Ei sprinteni datorite
RAD au rSspdndit vestea cea bun[ atit prin silueta lor, cdt

qi prin viu grai. Aga s-a aflat cd se petrece ceva extraor-
dinar in domeniul regimurilor de slibire.

Mai mulli profesori de educalie frzicd at frcut cunoscut

regimul la sute de elevi, recomand6ndu-le exerci(ii pentru

dezvollxea musculaturii qi regimul alimentar Scarsdale ca

si scape de grdsime.
Regimul a fost adoptat gi de adepli ai jogging-ului. O

infirmierb, care a pierdut repede Ei uqor 5 kilograme, l-a
frcut cunoscut in mediul unde lucra. Solul ei, po1i1ist, a

pierdut 6 kilograme qi l-a recomandat unor colegi din
polilia new-yorkezil, care erau prea gragi.

Clubul de la Beach Point, din Mamaroneck, New York,

a pus un anun( la avtzier qi o notb prinsi ct agrafr la meniu,

care suna aqa'. ,,Dacd urmali regimul Scarsdale, sb qtili cd

Beach Point l-a adoptat deja... Dac[ incd nu il urmafi, cur6nd

o veli face... Fiecare prAnz servit in Pavilion, fiecare cin[
serviti in sufragerie cuprinde o reletd din regimul Scarsdale."

O doamnS, chematd sd facd parte dintr-un juriu, qi-a luat la

ea o cutie conlindnd masa de prdru dinregimul Scarsdale Ei

a fost incdntati s[ vad5 cd gi alte persoane din sala tribu-
nalului aluseserd aceeasi idee.
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Mai multe restaurante au in meniu regimul Scarsdale.
Fird ca eu sd gtiu, o ziaristd, de la New York Times Ma-

gazine a aflat de extraordinara popularitate de care se bucura
regimul. intr-un articol consacrat frumusefii, intitulat ,,E
timpul sd ne ocupbm de condilia noastr[ frzicd", aceasta,
Alexandra Penney, a pomenit regimul cit6nd o anecdoti:
..Un vicepregedinte de la Bloomingdale, care cina intr-un
restaurant av6nd ca specialitate peqtele, s-a interesat de
regimul pe care-l lduda insugi pakonul restaurantului qi s-a
decis sd-l incerce. A sl5bit 9 kilograme in 14 zile qi susline
ca nu a suferit de foame gi nici nu s-a simlit obosit..."

Cam in aceeagi perioadd, Westchester Magazine a pu-
blicat o notild anunldnd: ,,Un regim despre care vorbeqte
toatd lumea... <<o scddere in greutate de pdni la 9 kilo-
_srame in 14 zile nu e ceva neobignuib. .. cei care l-au in-
cercat suslin cd acest regim e singurul care dd rentltate."

A urmat New York Times cu un articol semnat de
Georgia Dullea, intitulat ,pacd e vineri, azimdncdmbrdrud,
gi spanac". intr-un pasaj din articol se spunea: ,,prinke cei
care fn regimul Scarsdale se gdsesc adeviralii <aruncbtori>
de kilograme... Este regimul Scarsdale, faimosul regim de
l1zlle... Datorit6 lui s-au semnalat pierderi de greutate
de pdna la 9 kilograme in dou5 sdptimAni. Rar se intdmpl5
ca cei care il urmeazd, si sufere de foame sau sd se simtd
t-rbositi... Regimul Scarsdale se impune tot mai mult...
Este cerut de peste tot, chiar din California sau din Mexic.
Iar acum, Londra a f6cut o pasiune pentru el. De fapt,
oriunde te duci, lumea vorbeqte despre el."

Un articol din revista Family Circle spunea: ,,Iati un
re-sim care a invadat precum un val seismic oraqul Scars-
dale. N. Y., gi care s-ar putea ca mdine si mlture qi restul
ririi. Cu acest regim, puteli pierde p6nb la 9 kilograme in
14 zile - si fbrl sd vi fie foame.

Iata un regim care nu este insolit de sora sa geaminb,
l-oarnea: un regim necontestat de nimeni, pe care adeplii il
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Mai multe restaurante au in meniu regimul Scarsdale.
Fdrd ca eu s5 qtiu, o ziaristd de la New York Times Ma-

gazine a aflat de exffaordinara popularitate de care se bucura
regimul. intr-un articol consacrat frumuse{ii, intitulat ,,E
timpul si ne ocupbm de condilia noastrd frzicd", aceasta,
Alexandra Penney, a pomenit regimul citdnd o anecdot5:

,,Un vicepreqedinte de la Bloomingdale, care cina intr-un
restaurant av6nd ca specialitate pegtele, s-a interesat de
regimul pe care-ll6uda insuEi patronul restaurantului qi s-a

decis si-l incerce. A sl[bit 9 kilograme in 14 zile gi susline

cE nu a suferit de foame Ei nici nu s-a simlit obosit..."
Cam in aceeaqi perioad6, Westchester Magazine a plu-

blicat o notili anun!6nd: ,,Un regim despre care vorbeEte
toatd lumea... <o scidere in greutate de pdn[ la 9 kilo-
grame in 14 zlle nu e ceva neobiEnuib... cei care l-au in-
cercat sus{in ci acest regim e singurul care dd reztltate."

A urmat New York Times cu un articol semnat de

Georgia Dullea, intitulat ,,Dasd e vineri, azimdncdmbrdrud
qi spanac". intr-un pasaj din articol se spunea: ,,Printre cei
care lin regimul Scarsdale se gdsesc adeviratji <<arunc6toril>

de kilograme... Este regimul Scarsdale, faimosul regim de

14 zile... Datoriti lui s-au semnalat pierderi de greutate
de pdnl la 9 kilograme in dou5 siptim6ni. Rar se intdmpl5
ca cei care il urmeazd sE sufere de foame sau si se simtl
obosifi... Regimul Scarsdale se impune tot mai mult...
Este cerut de peste tot chiar din Califomia sau din Mexic.
Iar acum, Londra a frcut o pasiune pentru el. De fapt,
oriunde te duci, lumea vorbeqte despre el."

Un articol din revista Family Circle spunea: ,,Iatb un
regim care a invadat precum un val seismic oraqul Scars-
dale, N. Y., qi care s-ar putea ca mdine s[ m6ture qi resful

f6rii. Cu acest regim, pute{i pierde pdn[ la 9 kilograme in
14 zile - 

qi fbri si v[ fie foame.
Iat[ un regim care nu este insofit de sora sa geamdnd,

foamea; un regim necontestat de nimeni, pe care adepfii il
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recomand[ prietenilor 1or, de la un !5rm la altul. Este re-
gjm;d cel mai u;or de linut. in fix opt ztle, arnsldbit 3,5 kilo-
grame!

Ce uqurare enormi sd nu mai trebuiasc6 toatd ziua s5

calcrlJezi caloriile, sE c6ntireqti alimentele sau sd ai grij[
ce cantitSli ingurgitezi!... SlSbeqti fErd nepldceri qi frrd
bStaie de cap."

inr-un reportaj apdrut ?n suplimentul noului nar Sunday

Woman, semnat de Anthony Dias Blue, acesta l-a supra-

numit,,regimul ultim", dupd un calificativ cu care l-a gra-

tificat o prietend a sa care incercase toate regimurile
inventate pAnS acum... A vlzut-o zsreltL, destinsi, fericita
gi, mai ales, m6ndri de succesul ei: ,,Am qinut regimul
Scarsdale al doctorului Thmoweq mi-a mirturisit ea, ;i a

dat reztltate! Am pierdut 8 kilograme in 14 zlle qi, ce e mai
grozaY, nu le voi pune la loc!

MAncdrurile prescrise de acest regim sunt savuroase qi

<hrdnitoare>>. Po{i merge la restaurant fbr5 s5 te abali de

la regim, tot aga cum po{i sd-l lii qi acas6.

... De unde vine popularitatea acestui regim? Simplu:
este eftcace!"

Comentarii semnificative:
cele ale persoanelor corpolente

indatl dupi publicarea acestor articole qi reportaje au

inceput sd soseasci milioane de scrisori Ei comentarii de la
persoane care sc[zuseri in greutate datoriti RAD Scarsdale.

Mernriile lor reprezintS, pentru toatd lumea, dar in special
pentru dumneavoastrd, dovada palpabild c[, dacd acest

regim a fost eficace pentru ele, nu existl nici un motiv ca

sb nu fie qi pentru dumneavoastr[. Iar demonstraliile de

entuziasm qi mdrturiile cdlduroase continud sd soseascd la
nesfArqit, aducdnd dovada c5 adeplii RAD nu numai c5
pierd kilograme, dar nu le mai pun la loc.
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Cred ci vE da{i seama cd toate aceste mirturii perso-
nale, la fel ca reportajele entaziaste din mass-media, nu au
fost solicitate. in primul r6nd, identitatea persoanelor in
catzd nu-mi este cunoscut[, cu exceplia propriilor mei
pacienfi, desigur. Acegti adepli ai RAD provin din toate
statele Americii, inclusiv Alaska qi Hawaii, precum qi din
alteldri. Acegti oameni nu constituie,,caztJri'o; prin asta
weau si spun ci surplusul lor de greutate vaiazd ?ntre doar
c0teva kilograme qi22 sau mai mult.

Ar mai trebui adlugali numeroqii pacien{i, cdndva cor-
polenfl, pe care i-am avut in ingrijire ani de zile. in figele lor
se giseqte dovada cd ei au rdmas supli, an dupd an, datoriti
programului pe care eu l-am numit,,R5mAi suplu toati ia\a",
qi care vE sti la dispozilie ?n aceastl carte.

Iatd, cdteva comentarii tipice pentru miile de persoane
care au finut regimul; unele mi-au fost fbcute prin viu grai,
altele sunt culese din corespondenlb.

,,Tocmai am terminat regimul dumneavoastrd de 14 zile
Ei am slSbit 6,5 kilograme. Este pentru prtrna datd, cd,xrnez
un regim care dd rezlltate, fbrl s[ trebuiascl si mor de-a
dreptul de foame. Este un regim pe care-l consider s5n[tos
gi am intenlia s5-l urmez pdn5 c6nd imi voi atinge scopul,
adicd pirnh, voi scipa de tot excesul de greutate care mi
impovdreazd."

(O pacientb)'. ,,9-au implinit trei ani de c6nd urmez
regimul dumneavoastrd qi am ajuns de la 69la 53,5 kilo-
grame, limita pe care-mi propusesem s-o ating. De atunci,
am rdmas supl[ fbrb dificultate, continu0nd sE urmez pro-
gramul dumneavoastri <Dou[ sdpt[m6ni de regim, doui
s[pt5m6ni fir{ regimr>. Cdt despre sdndtatea mea, dup[ cum

Etili din examenele periodice pe care mi le faceli, mI simt
mai bine decdt oric6nd. Sotrl meu imi tot spune ce mulqumit
e cd a regisit femeia supl5 qi seducbtoare dinainte, dar
incdntarea lui nu se poate compara decdt cu cea pe care o
simt eu cdnd imi admir in oglindi noua siluet6!"
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,,Una din prietenele mele nu mai contenea sd se laude
cdt de repede a sldbit datoritd regimului dumneavoastr5.
O ascultam cu jum5tate de ureche, caci niciodatl nu m-au
interbsat regimurile. Nu am fost niciodati grasb, dar in
ultima vreme am fost nevoitd sd-mi schimb stilul de viald
gi, cu v6rsta, m-am ingragat. Nu aveam nici un fel de dis-
ciplini in modul cum md alimentam, doar bune intenfii,
dar asta nu era de-ajuns. Pini la urmi, am linut regimul
dumneavoastri. A mers! Vi mulqumesc!"

,J,{u aveam de pierdut decdt vreo 4,5 kilograme, qi le-am
dat jos foarte repede cu regimul dumneavoastrd. Rezul-
tatele au fost aproape imediate. Am descoperit ci nu su-
feream deloc de foame cu combinaliile zilnice de alimente
din regimul dumneavoastr[. in p1us, nu mai sufeream de

acea foame cumplitS care mi apuca in timpul noplii gi care

a fost intotdeauna un cogmar pentru mine. V[ mulqumesc
pentru timpul qi efortul pe care le-ali dedicat desigur penfru
a gisi un regim care sd deareztltate ;i care este pldcut."

(Un pacient): ,,Acum cd am reugit, de mai bine de doi
ani, s[-mi menlin greutatea stabili la75 de kilograme, mi-e
greu si cred ci am fost un <b[rbat gras)) care fbcea acul
c6ntarului sd urce la peste 95. De cdnd am scipat de excesul
de grisime care md sufoca - qi pe care am izbtttit sb nu-l
pun la loc - respir ugor. mi-au revenit vigoarea si rezistenta
frzicd, atdt la tenis c6t qi la celelalte sporturi pe care le
practic. V5 asigur, doctore Tamower, cd, datorit5 curei
dumneavoastr5, nu voi mai fi niciodat[ obez."

,,1n primele dou5 sdptdm6ni cAnd am urmat regimul
dumneavoastrd, am sldbit 6 kilograme, iar bdiatul meu cel
mare a sl[bit 9. Asta inseamnd un total de 15 kilograme
de gr[sime mai pulin in familia noastrS. Sunteli cu adevdrat
r[spunzbtor de aceastd avalangd de grSsime nedoritd care

se aruncd in cartierul nostru. Suntem de-a dreptul incdntati
de efectele curei dumneavoastr5."
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Nu este o simple mode

Majoritatea oamenilor afl[ de un regim de la prieteni sau
citesc ceva pe aceastd teml qi sffirqesc prin aJ incerca. Nu
este intotdeauna un lucru inlelept. Multe cure s-au bucurat
de oarecare faim[, iar unele dintre ele erau chiar periculoase
pentru s5ndtate. insd, dup[ ce timp de noubsprezece ani o
mullime de persoane au sl5bit frrb nici un fel de probleme
cu regimul Scarsdale, s-a dovedit, flrd urml de indoial5, ci
acesta nu este doar o modi trecltoare.

Aceastd curd este o terapie recunoscatd, o cur5 al cdrei
caracter,la inceput selectiv, a devenit brusc public. Pri-
mirea entuziastd pe care i-au fbcut-o publicul qi mass-me-
dia m-a incurajat s5 scriu aceast[ carte, nu doar fiindc[
acest regim poate sI le fie util multora, ci qi pentru cd am
impresia ci versiunile care au circulat p6ni in prezent at
abordat foarte superficial programul de sldbire pe viald.
Mb bucur cI am prilejul s[ vI imp5rtiEesc implica{iile
profunde, vitale gi durabile ale acestui regim.

Evident, fntotdeauna este mai tnlelept ca medicul dum-
neavoastrd sd aprobe Si sd vd supravegheze cura, qi vd
sf[tuiesc sd facefi acest lucru, chiar daci stali bine cu s5n[-
tatea. Medicul dumneavoastrd v5 cunoagte mult mai bine
decdt mine, un striin care scrie o carte la Scarsdale, New
York. Totugi, experienla mi face sd cred cd orice persoand
sinitoas5 poate urma RAD Scarsdale fird probleme.

La sfdrqitul celor paisprezece zile de RAD, un tabel
indicdnd curba dumneavoastr[ individualS de scddere in
greutate vdva ardta in ce ritm a1i sl6bit. V5 voi explica in
capitolul 4 cum s5-1 intocmili.
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Cu regimul Scarsdale
faceti economii,,
pierzAnd totodati in greutate

Chiar dac[ berbecuful Ei biftecul sunt c6rnuri scumpe,

regimul alimentar dietetic Scarsdale nu este ,,un regim
pentru oameni boga!i". DimpofrivS, mu[i sus(in cE alimen-

tele pentru regimul Scarsdale costb mult mai pulin dec6t

ii costa aprovizionarea obiEnuitS, fiindci printre ele nu se

numdr5 deserturile costisitoare, gust6rile Ei tot felul de

suplimente bogate in calorii, care umplu coEul qi fac sd

creascb nota de plat6.
Nu mai existi alimente ieftine, dar multe dintre cele

cuprinse in regim, cum ar fi morcovii, lelina, dovleceii etc.

sunt printre cele mai abordabile.
M-am gdndit la cdteva re{ete economicoase, de care

puteli profita pentru a face o masd care nu costi mult, este

sdracd in grisimi gi in hidrali de carbon. Aceste relete vI
permit s5 v5 controlali bugetul. De exemplu, la cina de

sAmbdt5 putefi face economii folosind delicioasa reletd de

buc5li de curcan marinate, in loc s5 m6ncali curcan sau

pui fript.
Cu acest regim, urmali intotdeauna regulile de aur ale

regimului Scarsdale.

CATEVA SFATURI UTILE PRIVIND
SORTIMENTELE DE CARNE MAI IEFTINE

Ciutafi ce e mai convenabil qi aveli grij[ si nu cumpi-
rali dec6t cdmrtrifoarte slabe.
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Un mod excelent de a folosi sortimente de carne mai
ieftine este acela de a le frd"gezi marin6ndu-le, ceea ce, in
funcfie de marinata aleas6, le conferb diverse arome (a se

vedea reletele de marinare date mai jos, in acest capitol).
Carnea trebuie sI fie numai pulin acoperitd de marinatd.,
pusi intr-un vas cu capac qi linuti la frigider cel pulin o
or5, sau chiar peste noapte, qi intoarsd din c6nd in cdnd.

Regulile de aur ale regimurilor Scarsdale
(Repetate pentru a v5 improspita memoria)

1. M6ncali exact ceea ce vI este prescris. Nu inlocuili un
aliment cu altul.

2. Nu befi nici o bduturi alcoolicb.
3. intre mese, nu mdncali dec6t morcovi qi !elin5... cdt

dorili.
4. Singurele biuturi permise sunt cafeaua obiqnuitb sau

decafenizati,, fdrd zahdr; ceaiul; apa gazoasd, (cu l5mdie,
daci vd place) qi b5uturile acidulate dietetice cu orice
aromd. Putefi sd beli din acestea oricdt de des we!i.

5. Preparafi toate salatele frrb ulei, maionez[ sau alte so-
suri silioase. Folosili numai l[m6ie sau o!et, sau sosul
cu o{et qi mugtar pe care-l veli gdsi la capitolul 8, sau

condimentele indicate in capitolul 10.

6. Mdncali legumele gdtite fbri unt, margarind sau altb
substanld grasi; pute[i sd le puneli l[mdie.

7. Toate felurile de carne trebuie sd fie foarte slabe; dali
deoparte orice urmi de grdsime inainte de a le mdnca.
Facefi acelaEi lucru cu pielea gi p54ite grase de la pui
gi de la curcan.

8. Nu este nevoie si mdnca! tot ce e trecut pe list5, dar nu
inlocuili un aliment cu altul qi nu addugali nimic. Tre-
buie sd respectali combinaliile indicate.
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10.
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Nu vI supraincbrcali niciodati stomacul. Cdnd simlili
c5 ali mincat destul, OPRITI-VA!
Nu lineli regimul mai mult de paisprezece zile o

datd.
Pregdtili qi line1i la zi acest tabel al variagiei zilnice a

gr""tatii dumneavoastrd in cele 14 zlle de regim'

Zita 7 2 J 4 5 6 7

Prima

s[pt6minb

A doua

sdpt6mdnd

Sc6dere: ....... kilograme

Regimurile Scarsdale: pranzul alternativ

Dacd vreli, puteli inlocui cu prdnzul urm[tor oricare

masi de prdnz din oricare zi a regimului economic Scars-

dale:
ll2 cand debrdnzd de vaci crem5, degresatS, sau de

br|nzdde vaci scurs6, pe o frunz5 de salatb verde

Fructe tdiate buc6!i, c6te dorili; alegeli fructele care

sunt mai ieftine
1 lingurb de smdntAnd degresatS, de pus peste fructe

6 jumbtSli de nuci obiEnuite sau de pecane, tocate,

amestecate cu fructele sau pres[rate peste ele

Cafea sau ceai sau biuturi acidulatd dieteticd'

Dupd prima sdPtdmini
Repetali timp de incS o slpt[m0n[ meniurile de mai jos

ale regimului eionomic sau, dac6 preferali, schimbali-le

cu me]riurile din RAD Scarsdale sau cu cele din celelalte

regimuri Scarsdale.
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MICUL DEJLIN DE FIECARE ZI
ll2 grepfufi sau ll2jumitate cantalup, sau un fruct

de sezon (alegeli-lpe cel mai ieftin)
1 felie de pAine proteic[, prdjitd, frrE nimic altceva
Cafea sau ceai (fdrd, zahdr, lapte sau fri;cd; puteli

indulci cu un inlocuitor de zahdr)

Refetele pentru felurile de mAncare insemnate cu un
asterisc se gSsesc dupd meniul de duminici ;i enumerarea
ingredientelor pentru prdnzul alternativ.

PRANZUL LUNI

SupI de pui
*Salatd specialitate
1 felie de pdine proteic5, prdji1.5
Cafea sau ceai

CINA
Peqte, proasp5t sau congelat (cel mai ieftin), la grdtar

sau la cuptor
Salat5 asortat[ (oric6te legume qi verdefuri dorili)
l/2 grepfrut, sau fructe de sezon
Cafea sau ceai

PRANZUL MARTI

Salati de fructe pe frunze de salati verde; sunt per-
mise toate combina{iile de fructe; puteli mAnca
oricdt dorigi

Cafea sau ceai
CINA

Un biftec gros, tocat, la grdtar (din sortimentele de
came de viti mai pu(in scumpe, dar foarte slab;
dacl se poate, tocafi camea acas5, dup[ ce a{i dat
deoparte toati grisimea)

Yarzd" de Bruxelles, in sezon, satt. varzd, alb5 sau
broccoli


