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Metoda Michela Montignac — dla leniwych

Na samym poczatku nalezy podkresli¢ rzecz bardzo istotng: metoda Michela Montignac nie jest
typowa dieta. To sposdb odzywiania, ktory opiera sie na wtasciwym wyborze i odpowiednim ze-
stawianiu produktéow. Zdaniem Michela Montignac — twércy metody, przyczyna tycia nie jest spo-
zywanie positkow o duzej kalorycznoéci, ale niewtasciwe nawyki zywieniowe, do ktérych zmiany,
w istotny sposéb, przyczynia sie wkasnie metoda Montignac.

Stosujgc metode mozemy uwolnic sie od obsesyjnego liczenia kalorii
oraz poczucia winy w przypadku najedzenia sie do syta

Metoda Montignac nie ogranicza bowiem ilosci spozywanego pokarmu i kalorii, ale wskazuje nam,
czego powinnismy unikac, a spozywanie jakich produktéw powinnismy zwiekszyé. Zrozumienie
podstawowych zasad metody nie powinno przysporzy¢ wiekszych trudnosci, a gdy opanuje sie jej
podstawowe zasady, liczenie tradycyjnych kalorii stanie sie bezpowrotng przeszitoscia.
Podstawowe zasady, na ktérych opiera sie metoda sg bardzo proste, a gldbwnym jej zatozeniem
jest taki dobdr pokarmow, ktéry nie powoduje nadmiernego wzrostu stezenia cukru we krwi, przy
jednoczesnym zachowaniu réwnowagi w odzywianiu i normalnym spozywaniu weglowodandw.
Metoda oparta jest na zatozeniu, ze przybieranie na wadze moze by¢ tylko i wytgcznie spowodo-
wane skutkiem nadmiaru insuliny we krwi. Nadmiar insuliny jest efektem znacznie podwyzszonego
poziomu cukru we krwi, co z kolei spowodowane jest nadmiernym spozywaniem weglowodanow o
wysokim indeksie glikemicznym.

Michel Montignac proponuje uznane i sprawdzone zalecenia zdrowego zywienia, dotyczace, np.
odpowiedniej proporcji przyjmowanych biatek do weglowodanéw oraz ttuszczéw, jak rowniez ilosci
przyjmowanych witamin i pierwiastkow sladowych. Petnowartosciowe, zgodne z metodg, positki
powinny sktada¢ sie z wielu zréznicowanych produktéw. Niektore z nich mogg podnosi¢ poziom
cukru we Kkrwi, inne zas przyczyniajg sie do jego obnizenia. Najistotniejsza jest zatem wypadkowa
poziomu cukru po positku, poniewaz to od niej zalezne jest konncowe stezenie cukru we krwi oraz
posrednio (jesli jest ono podwyzszone) zbyt wysoki poziom insuliny, ktéry bedzie odpowiedzialny
za nadmierne magazynowanie ttuszczow.

Dzigki metodzie Montignac pozbywamy si¢ nadmiernych kilograméw bez utraty masy mie-
sniowej. Witasciwa iloé¢ spozywanego biatka, wyrazona w gramach, powinna by¢ réwna wadze
ciata w kilogramach. Tak wiec osoba wazgca 90 kilograméw powinna przyjmowac dziennie 90
gramow biatka. Niebagatelne znaczenie ma odpowiednia ilos¢ spozywanych ptynéw oraz to, aby
obok biatek zwierzecych, w naszym codziennym jadtospisie, znalazly sie biatka pochodzenia ro-
slinnego - warzywa strgczkowe (soczewica, soja, fasola) oraz produkty ze zb6z z petnego prze-
miatu - takie jak chleb i makarony.

Efekty widoczne z dnia na dzien, zaréwno na wadze jak i w twojej szafie.
Razem osiggniemy wszystko!
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Zeby nowy sposéb odzywiania nie tylko przyczynit sie do uzyskania idealnej wagi, ale takze, zeby
nie utrudniat zycia i byt przyjemnoscig, ponizej kilka waznych informaciji:

1. Nie opuszczamy positkdw! Musimy zjada¢ co najmniej trzy positki w ciggu dnia! Prze-
strzegamy godzin positkdw.

2. Nie ograniczamy ilosci jedzenia, ale takze nie objadamy sie — musimy pamietac, zeby
zjesc¢ tyle, aby nie podjadac¢ do nastepnego zaplanowanego positku. Podjadanie jest zabro-
nione! Jezeli przygotowana porcja jest za duza na jeden positek — zostawmy ja na inny
dzien (np. zamrozong)

3. $niadanie jemy najpdzniej 1 godzine po wstaniu z t6zka.

4. Jezeli lubimy i chcemy jes¢ owoce — jemy je na czczo, najpdzniej pét godziny przed
$niadaniem (wyjatkiem sg owoce niefermentujgce lub przetworzone — podawane w przepi-
sach)

5. Jezeli nie uda nam sie przygotowac pierwszego lub drugiego $niadania wg przepisanej diety
— zastgpi¢ je mozna pieczywem Wasa lub Mestemacher z biatym chudym serem lub tunczy-
kiem i pomidorem. Jezeli nie uda sie przygotowac obiadu lub kolacji - zastgpic te positki
mozna dowolng smazong rybg i dozwolonymi warzywami, badz zamrozonym positkiem z
wczesniejszych dni. Starajmy sie jednak, aby takie przypadki zdarzaty sie jak najrzadziej,
pamietajac jednoczesnie, ze jednorazowe odstepstwo — z zachowaniem zasad od-
zywiania wg diety Montignac nie przekresla dotychczasowych efektow!

6. Przygotowywanie potraw z mrozonek (zup, doktadanie do obiadu moznych warzyw,
mrozonych ryb) jest prawidtowe — mrozenie nie pozbawia potraw skfadnikdw odzyw-
czych. Jezeli przygotowana porcja jest za duza na jeden positek — zamrozona przyda sie in-
nego dnia lub w sytuacji awaryjne;j.

7. Jezeli w przepisie podany jest konkretny produkt (np. majonez kielecki lub musztar-
da Dijon — nie zamieniamy na go na inny (dowolny majonez lub musztarde) bowiem sg
to sprawdzone produkty na polskim rynku, nie zawierajace wykluczajgcych je sktadnikdw.
Jezeli jest podany produkt — sprawdzamy sktad (np. nabiat roznych firm w zaleznosci od
regionu Polski).

8. Jezeli zostaniemy zaproszeni i musimy zjesc positek w restauracji — nie rezygnu-
jemy z tego. Wybieramy mieso lub rybe (najlepiej bez sosu — moze w nim by¢ np. maka) i
gotowane warzywa lub satate. Mozemy tez wypic lampke czerwonego wytrawnego wina.
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(W) — positek weglowodanowy (T) — positek ttuszczowy

7.00 chleb z serem i dzemem, pomidorki z cebulka i sosem jogurtowym, kawa (W)
10.30 jogurt, chleb z ogérkiem lub pomidorem (W)

14.00 ryba, warzywa gotowane, ogdrki ze Smietang (T)

18.30 satata z tunczykiem (T)

(positek 3 i4 - mozna zamienic¢ kolejno$¢ — zachowujac godziny)

Pijemy pomiedzy positkami (nie w trakcie!) ok. 2 litréw wody, wody z cytrynga, herbat ziotowych, herbaty
zielonej, biatej — bez cukru, moze byé z cytryna.
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1 positek (W) godz. 7:00
chleb z serem i dzemem, pomidorki z cebulka i sosem jogurtowym, kawa
czas przygotowania 10 minut

e pieczywo Wasa (zytnia) Na Wasie ktadziemy pokrojony w plasterki biaty chudy ser,
e  biaty ser chudy 0% smarujemy dzemem.

e dzem (z fruktoza), Pomidorki kroimy na pot, cebulke siekamy, polewamy

e pomidorki koktajlowe, jogurtem, doprawiamy, podajemy obok kanapek.

e zielona cebulka, Do picia: Kawa Ricore z mlekiem 0,5% lub herbata z cytry-
e  jogurt naturalny bez cukru (do

1,5% ttuszczu) ng (bez cukru).

e 5Ol pieprz

2 positek (W) godz. 10:30
jogurt, chleb z salata i pomidorem
czas przygotowania 2 minuty

Kubek jogurtu owocowego do 1,5%
ttuszczu, bez cukru (np. Jogobella light
lub Diat),

1 kromka chleba z pokojonym na pla-
sterki ogdrkiem lub pomidorem.

3 positek (T) godz. 14:00
ryba, warzywa gotowane, ogorki ze $mietang
czas przygotowania 15 minut

e przyprawa do ryb (bez dodatku cu- Rybe przyprawiamy z obu stron, smazymy na niewielkiej
kru np. Kotanyi) ilosci oliwy lub oleju.

e oliwazdrugiego ttoczenia badz Fasolke szparagowa (z6tta lub zielong) gotujemy w osolo-
d9wo|nv olej nej wodzie, odcedzamy, skrapiamy oliwg, przyprawiamy

* sol, pieprz solg i pieprzem.

e fasolka szparagowa

e ogorek zielony Swiezy

e 3$mietana 18% (lub jogurt naturalny
bez dodatku cukru, petnottusty)

Ogorek kroimy w pétplasterki, dodajemy smietane (lub
jogurt), przyprawiamy.

4 positek (T) godz. 18:30
salata z tunczykiem
czas przygotowania 10 minut

e safata lodowa (lub inna ulubiona) Safate rwiemy na kawatki, ogdrka i pomidora kroimy na
e ogorek zielony Swiezy potplasterki, papryke kroimy w kostke, cebule w pidrka,
* papryka czerwona i zielona tuiczyka odsaczamy, jezeli jest w sosie wiasnym, lub prze-
e pomidor ktadamy w catosci, jezeli jest w oleju, dodajemy oliwe
* cebula czerwona wymieszang z przyprawami. Mieszamy.
e turczyk w oleju lub w sosie wta-
snym
e oliwa

° przyprawy

www.montimaniacy.pl ¥ -
Dieta Montignac tatwo i przyjemnie ﬁ“““ A ?’ !

Strona 2



mﬁﬂtit )maﬂl'acy

Pamietaj!
tatwo i przyjemnie z naszg dieta.

Juz dzisiaj kup diete dla leniwych - zgodng z Metoda Montignac na caty miesiac.
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