JORGE HANE
Kreator Kaduica Fat-Fast
najuspesnijih prirodnih dijetetskih pilula

Haneov

Program ishrane

Plan za 14 dana

Jedan dan sagorevanja kalorija

Da li ste umorni od tradicionalnih dijeta s malim sadrzajem masti i sa visokim sadrzajem ugljenih
hidrata koje obecavaju gubitak teZzine sa malo ili bez rezultata? Ako je tako, Hanéov Program ishrane
je tu za Vas! Dnevni program od 1800 kalorija dnevno obezbeduje manje ugljenih hidrata

(45 procenata) u odnosu na najtradicionalnije programe, uz adekvatnu koli¢inu masti (28 procenata)
i proteina (27 procenata).

Ovaj revolucionarni program podvlaci znac¢aj nezasic¢enih masti koje su zdrave za srce (kao $to su
maslinovo i kanolino ulje) i hranu sa visokim sadrzajem vlakana (kao Sto su cela zrna Zitarica) i
odrzava nivo dobro balansirane dijete. Najbolje od svega, ona zadovoljava i sadrzi jedinstvenu
kombinaciju Sirokog izbora hrane. Pijte 8 ¢asa vode dnevno i jednom dnevno uzmite multivitamin /
mineral da pokrijete VaSe osnovne potrebe.

Priblizno:

Ugljenih hidrata: 45% [ 202 grama
Proteina: 27% 1120 grama
Masti: 25% / 56 grama

Zapamtite da je vezbanje vazan deo u upravljanju dostizanja Vase Zeljene tezine. Najveci gubitak
tezine se desava usled umanjenog unosa kalorija, ali podrska fizicke aktivnosti pomaze Vam da
sagorite kalorije mnogo efektivnije u odrzavanju tezine. Pocnite da vezbate polako i postepeno
povecavaijte intenzitet.

Uzivajte u Hanéovom programu ishrane!

KONSULTUJTE VASEG LEKARA PRE ZAPOCINJANJA
BILO KOJEG PROGRAMA SMANJENJA TELESNE TEZINE.



Nedelja )
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Hanéov

Program ishrane

20 do 30 minuta pre dorucka, ru¢ka i vecere,
uzmite Va§ Reduce Far-Fact sa 2 Eade vode.

PnRuéAK
1 Solja prip! ih cerealija
1 8olja.... .. nemasnog mleka

2 kafene kasicice .. suvog grozda

.. kuvano jaje

Rutak
120 grama
2 ginijice ..

.. jagnjecih krmenadli, veoma tankih
.. sirovih listova spanaca sa 1/2 ¢inije
pecuraka i artiCoka

.. maslinovog ulja i vinskog sirceta

. borovnica

1 kafena k
1/2 &inijice ...

VEGERA
1 zemicka .. .. hamburger sa:

anko parce govedine

ecapa

.. kriSke crnog luka, paradajza i zelene salate
pec cedenog pomfrita sa 1 kaSikom
maslinovog ulja (peci 15 minuta)

1 €inijica ..o seckane lubenice

Hanéov

Jednednevni

zdrav obrek
(100 ili manje kalorija)

v 1 Solja nemasnog, nezaSecerenog jogurta

v 30 grama nemasnog pudinga
v do 4 Solje nemasnih kokica

v 1/2 Solje nemasnog sladoleda ili ledenog jogurta

v 3 komada krekera

v 1 malo parce torte

v 180 grama nesladenog zelea
v 1 Solja borovnica ili malina
v 1 mini bagel

v 1 velika jabuka

v 1 srednja banana ili kruska
v do 16 srednjih jagoda

v 1 kivi

v do 30 zrna grozda

v 1 smrznuta tabla od voénog dusa

v 8 slanih krekera
v 1 tabla od smokava
v 1 mandarina




Hanéov

Program ishrane

20 do 30 minuta pre dorucka, ru¢ka i vecere,
uzmite Va§ Reduce Far-Fact sa 2 Eade vode.

PnnuéAK
1 kafena kasicica .
1

kuvano jaje
nemasnog krem sira
pecivo

nemasnog jogurta

Rucak

90 grama . Curecih grudi

60 grama . mocarela sira

2 hleba od celih Zitarica

1 kafena kasicica ... nemasnog majoneza

2 cinijice ica krast: , Sargarepe
i celera

1 Solja soka od jabuka

Hanéov

Program ishrane

20 do 30 minuta pre dorucka, rucka i vecere,
uzmite Vas Reduce Fat-Fast sa 2 &ase vode.

1 &inijica

pecenih raci¢a sa limunom
kuvanih brokolija

pire krompira

margarina

svezih jagoda

dusa od suvih Sljiva
mekinja sa 1 Soljom
nemasnog mleka
belih klica

. rolat punjen sa:

90 grama anke przene govedine

60 grama

1 kasika

2 kriske paradajza

1 Einijic: . salate (spanag, ljubi¢asti kupus)

. nemasnog preliva

1 kafenu kasicicu
1 . mala kruska

Hanéov

Program ishrane

20 do 30 minuta pre dorucka, ru¢ka i vecere,
uzmite Va§ Reduce Far-Fast sa 2 Ease vode.

VEGERA
150 grama
1/2 Ciniji

pile¢ih grudi na Zzaru
kuvanog pirin¢a

1 ¢inijica .. kuvane sargarepe sa mirodijom

1 kafena kasicica .. margarina

1/2 €inijice salate (seckani | , paradajz, alfa
prokelj-klica)

1/2 Solje .... ... nesladenog sosa od jabuka

DOoRUBAK

Fr ki tost 1/2 ¢inijice za jaja, 2 parceta hleba od

pripremljen sa: celih zitarica, 1/2 kafene kasicice javorovog
sirupa

60 grama . americkog sira

1 Solja posnog mleka

il mala pomorandza

Rutak

150 grama.. ecene ribe sa limunom

1 Solja sosa od barenog povréa
1/4 Solje ' lenog bibera
1 . mala kifla bez dodataka

8 polovina . susenih kajsija

tune u vodi

icnog

Cinijice vréa

p
tanko parce pite (debljine oko 2,5 cm.)
limunade, bez Secera



Program ishrane

20 do 30 minuta pre dorucka, ru¢ka i vecere,
uzmite Va§ Reduce Far-Fact sa 2 Eade vode.

Pnnu&AK

60 grama .
30 grama .

malih krekera od celog zrna Zitarica,
bez dodataka masti

nemasnog sira

nemasne Sunke

mala jabuka
casa

g mleka

(pakovanje od 6) pita hleba
sirovog povréa

. kockica od dinje
maslinovog ulja (1)

2l !
1 Cinijica.
1 kafena kasicica.

Program ishrane

20 do 30 minuta pre dorucka, ru¢ka i vecere,
uzmite Va§ Reduce Far-Fast sa 2 Ease vode.

1 Cinijica
1 30lja ...

PnRu&AK

VECERA
. susenih pile¢ih grudi 150 grama ... ribe sa rostilja u limunu
. pasulja 1 (90 grama) slabo peceni krompir sa 1/2 kafene kasicice

kisele pavlake ili margarina
zelene salate pripremljene bez masnoca
soka od jabuke

case povrca (koristite sprej koji spre¢ava
lepljenje hrane)
kriska hleba od celog zrna zitarica

.. jajeta - omlet sa 30 grama nemasnog sira i 1/2

Ructaxk
1 (90 grama) ..

2

. plieskavica od povréa sa
kolutovima luka

Cinijica sveze salate

. Cinijica grozda i jagoda

lajt Slaga

. maslinovog ulja

1
1 kafena ka: a
1 kafena kasicica

Hanéov

Program ishrane

20 do 30 minuta pre dorucka, ru¢ka i vecere,
uzmite Vas Reduce Far-Fact sa 2 Ease vode.

1/2 ¢inijice
1/2

VEGERA
150 grama

nemasan jogurt

pec pil sa 1 Cinijicom povréa i 1 kafenom
kasic¢icom kikirikija ( ite 1 kasicicu linovog
ulja)

smedeg pirin¢a
grejpfruta srednje veli¢ine

... domaceg sira, nemasnog
srednje veli¢i

tosta
nemasnog mieka

Rucak
150 grama .
1

. mali slatki krompir

. kolut tikvice

. kriSke paradajza

. mirisnog vinskog sirceta
maslinovog ulja

. voénog koktela (svetli sirup)

VEGERA

120 grama svinjske kr dle, veoma tanka

6. slanih krekera (sa malo soli, pSenicni)
1/2 kasike laganog preliva

1 &inijica mesanog povréa

1 kafena kasicica .. nemasnog preliva za salate




Hanéov

Program ishrane

20 do 30 minuta pre dorucka, rucka i vecere,
uzmite Vas Reduce Far-Fact sa 2 Ease vode.

Cetvriark

. kockica od ananasa

kriSke hleba od celog zrna Zitarica sa
1 kasikom kikiriki butera i 2 kasike
butera od jabuke

nemasnog mleka

Rutak
1 parce pite od celog zrna pSenice,
secene na pola i punjene sa:

1 Soljom ulupanih jaja umucenih sa
1/2 iseckanog smrznutog spanaca;
30 grama nemasnog sira, 1/2 ¢inijice
pecuraka i biberom (malo soli i

bibera)

1 $ salata od povréa sa
nemasnim prelivom

1 éinijica jagoda

Hanéov

Program ishrane

20 do 30 minuta pre dorucka, rucka i vecere,
uzmite Vas Reduce Far-Fact sa 2 Ease vode.

VECERA
1 Cinijica salate od 3 vrste pasulja spremljena sa 1/3
ijice smedeg pasulja, 2 kasike mlevenog
crnog luka, crvenim vinskim sir¢etom, soli i
biberom po Zzelji

90 grama ... kuvanih morskih raci¢a

2 celera punj sa:

2 kafene kasici krem sira
1/2 Solje soka od grejpfruta

cerealija

posnog mleka

kockica nemasnog sira
grejpfrut srednje veli¢ine

Rutak

150 grama |

1/2 Cinijice pire krompira

2 cinijice svezeg povrca (karfiol, Sargarepa,

tresnja, paradajz)
nemasnog preliva
srednja nektarina

Hanéov

Program ishrane

20 do 30 minuta pre dorucka, ru¢ka i vecere,
uzmite Va§ Reduce Far-Fact sa 2 Ease vode.

120 grama
1 &inijica .

mesa sa rostilja

pasulja i Spargle sa 1 kafenom kasi¢icom
maslinovog ulja

srednje peceni slatki krompir

svezeg grozda

Subola

DORUBAK

1 Cinijica
1
1/2 &inijice ... svezih borovnica

1 Solja jogurta

kajgane od jaja sa 1/2 seckanog paradajza
leski tost

sendvié¢ sa crnim lukom i sa:

jevine sa k lukom
' paradajza

seckane salate

salate od ¢ $ sa

kriSkama pomorandze i suvim
grozdem sa maslinovim uljem i
vinskim siréetom po ukusu

VEGERA
150 grama pecene ribe sa povréem (kao $to je bosiljak,
mirodija, maj¢ina dusica, ruzmarin)
... 2utog pirin¢a

Salata:
4 parceta paradajza sa
3 kasike feta sira, sa manje masti
2 kasike maslinovog ulja
1 kasika . balsamic sirceta
1/2 &i jagoda sa 1 kafi

1/2 Solje

kasic¢icom nemasnog krema




Program ishrane

20 do 30 minuta pre dorucka, ru¢ka i vecere,
uzmite Va§ Reduce Far-Fact sa 2 Ease vode.

slanine

jaje - kajgana
kriske tosta od celog zrna Zitarice
nemasnog mleka

. parce hleba od celog zrna zZitarice

90 grama . tankog parceta pecene govedine

1/2 Cinijic K g paradajza i |

Preliv: iksajte 1/4 Solje
jogurta, 1/2 kasike mirodije, 1/2
Solje iseckanog krastavca, ukloniti
semenke, so i biber

1 Einijica svezeg voca

Program ishrane

20 do 30 minuta pre dorucka, ru¢ka i vecere,
uzmite Va§ Reduce Fat-Fact sa 2 Ease vode.

VEGERA

90 grama pec sabljarke p
limunovog soka

eceni krompir, mali, sa:

ijetalnog margarina,

iberom,
.. soka od grejpfruta

... vegetarijanske kobasice
palaci (10 do 12 cm.) sa:
nekalori¢nog sirupa,
posnog mleka,

soka od jabuka

Sreda

Rucak

Lagana zamena:

i¢an hot-dog

. nemasnog belog sira

. tunjevine na vodi
' g p: jza, lisce zelene

salate prelivene miksiranim crnim

lukom i mirodijom

velika Sargarepa isecena na Stapice

. slatkih tresanja

60 grama
90 grama
1/2

7

oy AR
10, %an
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Hanéov

Program ishrane

20 do 30 minuta pre dorucka, ru¢ka i vecere,
uzmite Va§ Reduce Far-Fast sa 2 Ease vode.

supe od povréa
govedeg mesa
smedeg pirin¢a

L da celera

... srednja mandarina

DORUBAK

1

beli bagel

Rutak
dr. peceni krompir, srednji, punjen sa
1/4 $olje domaceg sira sa 1 % masti,
2 kafene kasicice paradajz sosa i 1
kasikom struganog sira
Cinijica zelene salate sa krastavcima
. pecene ribe (som) sa prelivom od
limuna
mesanog svezeg voca

17
90 grama

1 kafena kaSicica . nemasnog krem sira

60 grama . ste Sunke

1 Solja ... nemasnog jogurta

1/2 Solje soka od pi z

VEGERA

1 &inijica paste sa 1 ¢inijicom povréa i 2 kafene
kasicice maslinovog ulja

90 grama .. pecenih pilecih grudi bez kozice

1 srednja jabuka

sa 1 kasikom

laganog preliva od barenog povréa sa zelenim



Natural Premier Supplements Corp.
www.premiersolutions.com
Miami
Florida

v Nemasna hrana nije bez kalorija, jos uvek morate brojati kalorije.
v Koristite ¢isto meso, bez masti ili sireve sa malo masnoé¢a, nemasan
domaci sir ili domacdi sir sa 2 % masti.
v Ulje za upotrebu: maslinovo, kanolino i suncokretovo ulje.
v Masnoce za upotrebu: dijetalni margarin / maslac.
v Ne preskacite obroke.
v lzaberite potpuno nemasno mleko ili mleko sa 1 ili 2 % masti.
v Koristite sprej koji sprecava lepljenje hrane na bazi maslinovog ulja
kada pecete, kuvate, przite na rostilju ...
v Vezbaijte !!!
v Pijte najmanje 8 ¢asa vode i dodatno jos jednu do tri case vode na
Casu vezbanja (zavisno od intenziteta i duzine aktivnosti).
v Koristite balsamik sirce za Vase salate ili neko drugo vinsko sirce.
v Napisite Vas spisak za kupovinu kada niste gladni i idite u prodavnicu
sa punim stomakom.
v Za veceru koristite maniji tanjir nego obi¢no da bi Vasa porcija izgledala veca.
v Jedite polako kako bi ste se osecali sitim. UzZivajte u svakom zalogaju
hrane. Odlazite viljusku izmedu zalogaja, jer Vam to pomaze da usporite obrok.
v Pijuckajte radije nego da gutate vase pice.
v Kada dobijete poriv za hranom izmedu obroka, uradite nesto umesto toga.
v Dzogirajte, zovite prijatelja ili Setajte psa.
v Planirajte unapred Vase obroke i uzine.
v Nasumicna ishrana je obi¢no visokokalori¢na.
v Meniji za ruéak i ve€eru se mogu zameniti prema Vasem rasporedu.

NAPOMENA: Rucak i vecera se mogu zameniti na dnevnom nivou prema Vasim potrebama i rasporedu.
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Hanéov

Program ishrane

-

Nedelja

20 do 30 minuta pre dorucka, rucka i vecere,
uzmite Va§ Reduce Far-Fast sa 2 Ease vode.

DaRrRutax
2 parceta tostiranog hleba od celog zrna Zitarica
1 kasika dijetalnog margarina ili krem sira

nezasladenog Zelea
sveze dinje
nemasnog mleka

1 Einijica
1 Solja ....

Rutak

1*Cinijical.. i o= paste sa:

90 grama kuvanih kih racica ili nemasne
govedine sa

1/2 Einijice it paradajza ili marinade

2 cinijice mesanog povréasa 1
kafenom kasi¢icom nemasnog
preliva

f mala jabuka

d) OS¢ LV\O

tanja tortilja

¢urecih prsa

sira

kriske iseckanog paradajza, senf
velika Sargarepa i 1 kri$ka celera
mala p z

PREPORUCUJEMO DA Hanéov program ishrane zapoénete od prvog
dana i nastavite sa ponavljanjem onoliko nedelja koliko je neophodno
da dostignete Vasu Zeljenu tezinu.

L R

b

se zakva’)' u}’em

Klaudiji M. Gonzales MS. RD. LD/N koja mi je pomosgla da pripremim
Hanéov program ishrane. Klaudija je registrovani nutricionista
i osoba za kontakt s medijima u Americkom dijetetskom drustvu,
najvecoj nacionalnoj organizaciji profesionalaca nutricionista,
sa sediétem u Cikagu. ADA koja se sastoji od 70 hiljada ¢lanova
sluzi javnosti promovisuci optimalno zdravlje, ishranu i zdrav Zivot.

Ona je stru¢njak u menadzmentu tezine, kao i u oblasti ishrane obolelih
od HIV-a/AIDS-a, srcanih bolesti, dijabetesa i ishrane trudnica.
Ona je stekla svoju fakultetsku diplomu u dijetetici i nutricionizmu
i Master diplomu u Komunikacijama na Medunarodnom Univerzitetu Florida.
Klaudija je radila kao nutricionista konsultant na medunarodnom sajmu
hrane u Nemackoj, Francuskoj, Spaniji, Argentini, Meksiku i
Sjedinjenim Americkim Drzavama.




