inglisuri dieta

ar SeiZleba: ludis, limonaTis, peCeniis, TeTri puris, kartofilis, Saqris, tkbileulis miReba.

yoveldRiurad erTi cali polivitaminis miReba aucilebelia.

1. ori mSieri dRe: dReSi 1 litri rZe. 1 Wiqa tomatis wveni, 2 naWeri Savi puri.

2. ori cilis dRe: 

sauzme: 1 finjani yava (SeiZleba rZiT) 1 naWeri Savi puri, 0,5 C. kovzi karaqi, 0,5 C kovzi Tafli. 

sadili _ 1 jami xorciani bulioni, 1 naWeri moxarSuli xorci, 1 naWeri Savi puri. 

samxari _ (16 sT) _ 1 Wiqa rZe an Cai TafliT.

vaxSami (19 sT) _ 1 naWeri moxarSuli xorci, Tevzi, an mWle viCina an ori cali kvercxi an 1 Wiqa kefiri, 1 naWeri Savi puri.

3. ori bostneulis dRe: 

sauzme _ ori vaSli an forToxali

sadili _ 1 naWeri Savi puri, bostneulis wvniani                   zeTiT. salaTi an vinegreti.

samxari (16sT.) _ xili

vaxSami (19sT.) _ Cai TafliT, Savi puri, salaTi.

dieta mxolod oci dRe unda iqnes daculi. mSieri dReebi ar meordeba, meordeba mxolod cilis da bostneulis dReebi. daikleb 12-15 kilos. Semdeg SeiZleba yvelafris miReba, mxolod yoveldRiurad aucilebelia 200 gr. xaWo.
