CISCENJE JETRE 7.
Upite boral po Forak ity

STO VAM JE
POTREBNO:

\_7 4 3lice (50 g) 1 Eage (1 d) 1 veliki

gorke soli maslinovog ulja crveni grejp

JUTRO

Nemasni dorucak

21:30

Pripremite se za krevet

Zavriite sve aktivnosti
i pripremite se za spavanje.

Pojedite nemasni dorucak.
Mozete pojesti voce, Zitarice ili povrce,
ali izbjegavajte masnoce.

21:45

Pripremite zavr3ni napitak

PODNE

Nemasni rucak

Iscijedite veliki crveni grejp.
PomijeSajte njegov sok s ¥z ¢ase (1 dl)
maslinovog ulja i dobro promijesajte.

Pojedite nemasni rucak.
MoZete pojesti voce, krumpir, kruh, I’Iillqg
ili drugo povrce, ali bez masnoce.

22:00

Popijte napitak

Nakon 14:00
VISE NE JEDITE

Nakon 14 sati nemojte vise nista jesti.

Do zavrietka vecernjeg dijela postupka
izbjegavajte i vodu. Ako ste jako Zedni,
mozete popiti nekoliko gutljaja obi¢ne vode.

Popijte pripremljeni napitak
od maslinovog ulja i grejpa.

Odmah nakon toga
U KREVET

14,00 <l _ W) . Lezite mirno na desnu stranu
' = -

najmanje 20 minuta. Nemojte ustajati
i poku3ajte zaspati.

69 @9

e
Pripremite napitak s gorkom soli ﬂ )

U 6 dl vode dobro umije3ajte 4 jusne Zlice (50 g)

gorke soli. Pripremljeni napitak podijelit ¢ete Q:__. . >
u Cetiri jednake doze. Sljedece ]utl'o
Treéa doza
Popijte jos jednu €etvrtinu napitka
16:00 s gorkom soli i vratite se u krevet.
Prva doza id
Popijte Cetvrtinu pripremljenog Dva sata kasm.]e
napitka s gorkom soli. Cetvrta doza

Popijte posljednju éetvrtinu
napitka s gorkom soli.

6 20:00
Druga doza @ Jos dva sata kasnije
Popijte jo3 jednu cetvrtinu MozZete poceti jesti
napitka s gorkom soli. Zapocnite s voénim sokom, zatim pojedite voce,

a potom lagani obrok. Taj dan jedite lagano
i izbjegavajte masnu hranu.
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