Диета «Магги»
Можно убрать какой-либо продукт в этом режиме(КРОМЕ БЕЛКОВ), но заменять его ничем нельзя. Дробить приёмы пищи тоже нельзя.

Первая неделя
Завтрак на первой и второй неделе носит повторяющийся характер. Это 2 целых куриных яйца, и около 200 г разрешенных цитрусовых.

День 1

· Обед - любые несладкие ягоды или плоды.

· Ужин - что-то из источников белка.

День 2

· Обед - птица или кролик, только белое нежирное мясо.

· Ужин - разрешенные цитрусы, хлебец ржаной, творог или нежирный сыр и пара яиц.

День 3

· Обед - хлебец, ложка творога или сыра, яйца, или желток и 2 белка.

· Ужин - как вчера, но добавляются овощи по желанию.

День 4

· Обед - повторяем обед первого дня.

· Ужин - снова повтор того же дня, а также зеленый салат.

День 5

· Обед - зеленая стручковая фасоль или кабачки, без масла, куриные яйца.

· Ужин - повтор дня 4, но рыба или морепродукты вместо мяса.

День 6

· Повтор первого дня, но на ужин можно еще и овощной салат с растительным маслом.

День 7

· Обед - птица или кролик, салат, цитрусовый фрукт или фреш из него.

· Ужин - тушеные без добавления масла или приготовленные на пару овощи.
Вторая неделя
Вариант 1: повторяется 1 неделя полностью.

Вариант 2:

День 1

· Обед - салат и мясо.

· Ужин - цитрусовые и зеленый салат (можно объединить в одно блюдо), и добавить отварных яиц.

День 2

· Обед: салат из куриной грудки без масла с зеленью и листовым салатом.

· Ужин: салат из яиц и цитрусовых без масла.

День 3

· Обед: салат без масла с отварной говядиной и зеленью, можно добавить огурцы.

· Ужин: повтор предыдущего ужина.

День 4

· Обед: салат из любых некрахмалистых овощей, яиц, сыра твердого.

· Ужин: порция любого нежирного сыра, либо 2 яйца.

День 5

· Обед: белая отварная рыба.

· Ужин: яйца.

День 6

· Обед: салат с томатами свежими и отварной говядиной, на десерт - цитрусовый фрукт.

· Ужин: повтор обеда.

День 7

Оба приема пищи - салат из куриной грудки отварной с овощами, а также 2 мандарина или 1 апельсин.
Третья неделя
Разгрузочные дни:

1. овощной, полтора кило овощей;

2. фруктовый, полтора кило фруктов;

3. фруктовый;

4. рыба, овощи, салат зеленый;

5. мясо и овощи на пару;

6. фруктовый;

7. повтор вчерашнего.

Важно: субботу и воскресенье употребляем только один тип фруктов, ассорти запрещено. В остальные дни ассорти приветствуется.
Четвертая неделя
Завтраков нет, определенной очередности приемов пищи тоже, все зависит от вашей фантазии.

· 600-800 г нежирной птицы или мяса, помидоры (3 шт), огурцы (4 шт), ломтик хлеба, консервированный в воде тунец;

· по 1 шт — цитрус, яблоко, 2 помидора, 4 средних огурца, 200 г мяса, хлебец или тост;

· салат из отварных овощей с добавлением свежих огурцов и помидоров, столовая ложка творога, смешанного с тертым твердым сыром в качестве заправки, плюс 1 апельсин;

· салат из куриной грудки, овощей, без заправки, а также апельсин;

· овощной салат с 2 яйцами, грейпфрут;

· салат из куриного филе с помидорами, 150 г творога, стакан кефира, хлебец, грейпфрут;

· салат из консервированного в воде тунца и свежих овощей и грейпфрут.

