:‘ Program

DRUGI TYDZIEN

Gratulujemy Ci wytrwatosci w realizacji zalecen Pierwszego Tygodnia. Jak sam zau-
wazytes, Twoja masa ciata jest nizsza od tej, z ktorg przystepowates$ do Programu. Moze
miates dni kryzysu i momenty zwatpienia, jednak wytrwawszy SIEDEM DNI jestes w
kolejnym - DRUGIM TYGODNIU z nowymi zaleceniami. Wytrwatos¢ i uczciwosc stoso-
wania zalecen Programu przynosi efekty, a nagroda za ukonczenie jest Twoje zdrowie

i lepsze zycie.

DRUGI TYDZIEN jest tygodniem, w ktérym nadal nastepuje oczyszczanie organizmu.
Jednak juz w tym tygodniu dopuszczone sg nowe produkty. Kilka dni temu, kiedy
zaczynates$ Program, wydawato Ci sie,ze bez produktéw takich jak kawa, cukier czy
pieczywo nie jestes w stanie funkcjonowac. Okazato sie to jednak ztudzeniem, bo uza-
leznienie, ktdre sobie wmowites, istnieje tylko w Twojej gtowie. Jest to pewien schemat
przekonan, co do ktdrych masz absolutng pewnosc i wedtug nich funkcjonujesz. Jesli
podszedtes uczciwie do zalecen Programu, to wiesz,ze mozesz sie obyc¢ bez tych pro-
duktow.

DRUGI TYDZIEN to wieksza swoboda i réznorodno$¢ w komponowaniu dan. Pojawia-
ja sie kolejne przyprawy, dozwolone jest mieso kurczaka, indyka, tunczyk. Sg pierwsze
owoce, nowe warzywa. Mozesz rowniez pi¢ kawe i herbate. Z uwaga przeczytaj liste
dozwolonych produktow. W tym tygodniu doktadamy kolejne produkty, ale nie jest to
ZASADA obowigzujaca przez caty Program.

W kolejnych tygodniach stosowac bedziemy zamiennie pewne produkty i przy tym
obserwowac zachowania naszego organizmu. Bedg to niewatpliwie lekcje prawidto-
wego odzywiania. Pamietaj, by za kazdym razem, przechodzac do kolejnego tygodnia,

z uwaga zapoznac sie z ZALECENIAMI i listg PRODUKTOW DOZWOLONYCH. Jesli zalezy
Ci na szybszym ubytku wagi, ogranicz w tym tygodniu spozycie nabiatu, zwieksz ilo$¢
surowych warzyw. Wielosc¢ dozwolonych produktéow pozwala na roznorodnosc dan -
korzystaj z bogactwa produktow i komponuj swoje ulubione dania tak, by dostarcza¢ do
organizmu wszelkie niezbedne sktadniki odzywcze. PAMIETAJ, ze kazde warzywo niesie
ze sobg inne witaminy i sole mineralne, dlatego uzywaj jak najszerszej gamy produktow
z tych dozwolonych, odkrywaj takze nowe smaki. Stosujac zalecenia, wcigz podazasz
sciezka redukcji i utrzymania wymarzonej wagi.
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Zalecenia DRUGIEGO TYGODNIA:

1. POSILKI- ktére przygotowujesz, powinny byc¢ obfite,
najadaj sie do syta. Nie wolno Ci dopuscic do uczu-
cia gtodu. Im wiecej jesz, tym lepiej.Jedz minimum 5
petnych positkéw, pomiedzy nimi mozesz wspomagac
sie surowymi warzywami, dozwolong porcjg owocow
i woda.

2. PROPORCIJE - w positkach sg nastepujace: 70% warzy-
wa, 30% reszta typu - jaja, sery, jogurty, mieso z drobiu,
ryby.

3.WODA - pij duzo (minimum 2 litry) niegazowanej
wody mineralnej, najlepiej o podwyzszonej zasadowos-
ci (im wyzsze pH, tym lepiej), pij ja zwkaszcza miedzy
positkami.

4. KAWA i HERBATA - s3 dozwolone po 1 filizance na
dzien.

5. OCET JABLKOWY - pij codziennie. Ocet jest bo-
gactwem witamin i mineratow. Picie octu z woda
jest wskazane na czczo, zaraz po przebudzeniu, przed
Sniadaniem Llub jesli masz z tym problem, ze wzgledu
na przykre odczucia, pij o innej porze dnia. Mozesz
dodawac go réwniez do satatek.

6. WARZYWA - jedz gtownie warzywa surowe, jedz je

w nieograniczonej ilosci. Raz dziennie mozesz je$¢
warzywa gotowane, duszone lub smazone. W tym
tygodniu mozesz zje$¢ zupe warzywna. Przepis na zupe
0CzyszCzajgcy organizm znajdziesz w ponizszym tekscie.
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7.OWOCE - powoli do Programu wprowadzane sg owoce, ten tydzien zezwala na grejp-
fruta i cytryne. Mozesz pi¢ wode z sokiem z cytryny, uzywac ja do przyprawiania satatek.
Dzienna porcja to 1 sztuka. Grejpfrut dozwolony jest rowniez w ilosci 1 sztuka na dzien.
Owoce dobrze jest spozywac jako oddzielny positek lub przekaske, pot godziny przed
lub 2 godziny po positku.

8. OTREBY - zwykte, nieprzetworzone - dodawaj je do wszelkich mozliwych positkdw.
Mozesz jesc¢ wszelkie rodzaje otrgb (zapamietaj, ze maksymalna dzienna ilos¢ otrebow
to 4 tyzki).

9. NABIAL - wybieraj bez dodatkow, konserwantdw i innych substancji polepszajacych
smak. Unikaj produktéw odttuszczonych, wybieraj nabiat o zawartosci ttuszczu powyze;j
0% do 7%.Zwrd¢ uwage na nabiat, jaki spozywasz. Moze wskazany bedzie dla Ciebie
produkt bez zawartosci laktozy. Jesli chcesz mie¢ wigkszy ubytek wagi, w tym tygodniu
ogranicz spozywanie nabiatu na rzecz surowych warzyw. Mozesz wykorzysta¢ 100 ml
mleka (o zawartosci ttuszczu 0,5%-2%) na dzien - pijac je lub dodajac jako sktadnik w
przygotowywaniu positku. Lista dozwolonego nabiatu zostata wzbogacona,zapoznaj
sie z nig uwaznie.

10. RYBY jemy zamiennie z DROBIEM - dozwolony jest w tym tygodniu TYLKO tunczyk
(wymiennie na sardynki) w porcji dziennej 150 g lub 200 g drobiu. Turiczyk dozwolo-
ny jest w wodzie, sosie wtasnym lub oleju. Dréb mozna przyrzadzi¢ — smazac na oleju
kokosowym, ugotowac w wodzie lub na parze, upiec w piekarniku lub przyrzadzic¢ na
grillu.

11. CZEKOLADA - gorzka czekolada moze wzbogaci¢ Twoj jadtospis. 4 mate kostki cze-
kolady gorzkiej o zawartosci min. 80% kakao, to maksymalna porcja na jeden dzien.

12. PRODUKTY JUICE PLUS+ - ustal z Tworca lub Ekspertem Programu, ktére produkty
sg dla Ciebie odpowiednie. Zastap nimi maksymalnie 2 positki w ciggu dnia.

13 KONTROLA MASY CIALA - po kazdym tygodniu stosowania zalecen Programu przeslij
do swojego Eksperta lub Doradcy aktualng wage. Jesli prowadzisz dziennik pomiarow,
wpisz nowe wartosci w tabele.

Program Krolow

3



Produkty DOZWOLONE w DRUGIM TYGODNIU PROGRAMU KROLOW:

e NABIAL - jogurty naturalne, jogurty typu greckiego, kefir, maslanka, serwatka, zsiadte
mleko, twarogi, serki typu wiejskiego, grani, homogenizowane, bez zadnych dodatkow -
bez ograniczen;

e JAJA - do 3 sztuk dziennie, w roznej postaci;

e SUROWKI z JARZYN - bez ograniczen;

o OLEJ KOKOSOWY, OLEJ ROSLINNY, OLIWA - do wyboru, dziennie do uzycia do 2
tyzek;

e OCET JABLKOWY - minimum 2 tyzki dziennie. Pij czysty lub rozcienczony z woda.
Mozesz takze sporzadzi¢ napoj z dwoch tyzek octu rozcienczonych w szklance wody,
dodajac tyzeczke miodu lub ksylitolu lub stewii. Dodawaj ocet takze do satatek;

e MIOD lub KSYLITOL lub STEWIA - do 3 tyzeczek dziennie;

e PRZYPRAWY - SOL morska lub himalajska, ziota i przyprawy suszone,(czytaj etykiety,
powinny by¢ czystym ziotem lub kompozycja bez dodatku konserwantow i polepszaczy
smaku) musztarda(czytaj etykiety i wybieraj te najbardziej naturalng).

e OTREBY - gryczane, jeczmienne, owsiane, pszeniczne, zytnie;

e ZARODKI PSZENNE;

e POKRZYWA, MORWA BIAA - napar do picia w ciagu dnia, tacznie do 3 kubkow dzi-
ennie;

e Zalecane WARZYWA: baktazan, brokut, brukselka, cukinia, cykoria, cebula, czosnek,
dynia, fenkut - koper wtoski, fasolka szparagowa, grzyby (lesne i hodowlane), jarmuz,
kalafior, kalarepa, kabaczek, karczoch, kietki, kapusta (biata, czerwona, wtoska, pekinska
i inne), ogdrek, por, papryka, pomidory, pietruszka (korzen i nac), pedy bambusa, rze-
pa, rzodkiew, rzodkiewka, rzezucha, satata (rzymska, lodowa, mastowa, debowa, rukola,
rukiew wodna, endywia, roszponka i inne), seler korzen i naciowy, szparagi, szczypior,
szpinak, szczaw, ziota Swieze.

e INNE - awokado, oliwki, suszone pomidory;

e OWOCE - cytryna, grejpfrut;

e RYBY - tunczyk (wymiennie sardynki);

o DROB - kurczak, indyk;

¢ NAPOIJE - herbata, kawa;

e CZEKOLADA - gorzka, min. 80%.

Zwrdc¢ uwage, ze w DRUGIM TYGODNIU WZBOGACONO grupe nabiatu o m.in. kefir,

maslanke, zsiadte mleko. Dozwolone sg pomidory. Mozemy jesc zupe. Nadal jednak
ZABRONIONA jest marchewka.

Program Krolow



PRZEPIS na ZUPE OCZYSZCZAJACA

Sktadniki:

woda mineralna 3 litry,
pomidory 4 szt.,

papryka czerwona lub zielona 2
szt.,

kapusta 1 szt.,
seler naciowy 2 gatazki,
por 1 szt.,

baktazany 2 szt.,

cebula 4 szt.,

czosnek 2 zabki,
tymianek 1 gatazka,

liscie laurowe 2 szt.,
natka pietruszki 1 peczek,

3 torebki Juice PLUS+ Zupa
warzywna.

Sposéb przyrzadzania: Warzywa umyj i obierz. Baktazany pokréj w plasterki, inne
warzywa w kostke. Posiekaj cebule, rozgniec¢ czosnek. Zalej je 3 litrami wody. Dodaj
tymianek i liscie laurowe. Gotuj przez 15 minut, nastepnie zmniejsz ogien i na wol-
nym ogniu gotuj przez 1-2 godziny, tak aby warzywa byty dobrze ugotowane. Pod
koniec wyjmij tymianek i liscie laurowe, posyp posiekang pietruszka. Po zakonczeniu
gotowania zupe odstaw z ognia, dodaj trzy torebki Juice PLUS+ Zupa warzywna

i dobrze wymieszaj. Zupy nie miksuj, aby zachowac wtdékna, ktére pobudzajg trawie-

nie i pomagaja w 0czyszczaniu organizmu.
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WSPARCIEM w drodze do redukcji i utrzymania wagi sa reko-
mendowane 3 grupy produktéw JuicePlus+ z serii Complete.

Dobor i najlepsze stosowanie ich omow ze swoim Ekspertem
lub Doradca. Jesli zdecydowates sie na stosowanie SHAKE by
COMPLETE Juice Plus+ (dostepne o smaku waniliowym i cze-
koladowym), mozesz je sporzadzic, stosujgc do nich jako baze:
WODE NIEGAZOWANA, WODE KOKOSOWA, MLEKO ROSLINNE
(kokosowe, migdatowe, owsiane, ryzowe, sojowe), MLEKO PO-
CHODZENIA ZWIERZECEGO (do 2% zawartosci ttuszczu). Baza
stuzaca do sporzadzania koktajli jest poza produktami wymie-
nionymi w zaleceniach i produktach dozwolonych w danym
tygodniu. Proporcje do sporzadzania koktajlu to przynajmnie;j
1 miarka na 250 ml ptynu.

Koktajl sporzadzony wg przepisu zastepuje positek. Wskazane
jest pi¢ dwa koktajle dziennie.

Jesli zdecydowates sie na stosowanie BATONOW by COM-
PLETE Juice Plus+ (dostepne o smaku owocowym i czekola-
dowym), wskazane jest, by jes¢ dwa razy dziennie po 1 szt
i popi¢ minimum szklanka wody. Baton zastepuje positek.

Jesli zdecydowates sie na zastosowanie ZUPY by COMPLETE
Juice Plus+ ,to sporzadzisz jg, rozpuszczajac 1 saszetke zupy
w 300 ml mleka lub 250 ml wody. Zupka sporzadzona wg
przepisu zastepuje positek w ciggu dnia. Wskazane jest, by
jes¢ dwie zupki Juice Plus dziennie.

W pozniejszych tygodniach mozesz dodac zupke Juice Plus do
zupy, ktdéra ugotujesz wedtug swojego upodobania z dozwo-
lonych produktow danego tygodnia. Pamietaj jednak, ze

w pierwszym tygodniu nie jemy zup innych niz zupka Juice
Plus.

Jesli zdecydowates sie na zastosowanie dwoch produktow
Juice Plus jednoczesnie np. koktajle i batony, zastgp tymi pro-
duktami (tgcznie) maksymalnie dwa positki dziennie.

Przez caty czas trwania Programu jestesmy do Twojej dyspozycji.
Zyczymy powodzenia!

Tworcy Programu Krolow
Grzegorz i Radostaw Krol

Szczegotowe informacje na temat Programu Krolow na :
www.programkrolow.pl

Tel.+48 518 360 023

mail: biuro@programkrolow.pl

Copyright © by Radostaw Krol.
Zgodnie z Dz.U. 94 nr 24 poz. 83 sprost.: Dz.U.94 nr 43 poz. 170, kopiowanie,
przetwarzanie i rozpowszechnianie tych materiatow w catosci lub w czesci bez
zgody autora jest zabronione i stanowi naruszenie praw autorskich.
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