Диета углеводного чередования. 
Диета длится 10 дней. Состоит из 2 кругов по 5 дней. 
Все блюда отварные с минимальным содержанием соли. В салаты и рагу для улучшения оттока желчи добавлять масла : оливковое, тыквенное, горчичное, льняное, кунжутное, арахисовое в количестве 1 чайная  ложка  на порцию .
Использовать приправы – свежая зелень и чеснок, хрен, имбирь в любых количествах. Кетчуп перец, соевый соус в минимальных. 
Бульон использовать мясной или куриный можно грибной,  не из кубиков!

Пить негазированную воду без ограничений, несладкий кофе и чай не более 4 чашек в день. Обязательно приобрести в аптеке мочегонный сбор и пить его три раза в день в течение всей диеты. Во время  диеты не начинать программ отказа от курения, алкоголя и никотина и кофеина. Отложите это благое дело на 10 дней. Поэтому граждане алкоголики могут выпить стакан вина сухого  красного, но  только в первый день не более 200 мл. Граждане махорочники могут смолить  не более 1 сигаретой в день. 
Блюда выбирать из списка, вес порций соблюдать, иначе превратитесь в тыкву! (
Чем ближе к концу списка,  тем больше жира содержат блюда. Максимальный эффект получится при выборе первых номеров. В какое время дня вы будете употреблять означенные блюда все равно, главное -  съесть все, что написано, до грамма. Блюда можно смешивать. Например, покрошить куриную грудку в салат или залить сухари из хлеба бульоном, или взбить творог с кефиром, добавить много зелени и чеснока и выпить из трубочки как коктейль. Можно говядину провернуть через мясорубку и добавить в макароны. Фантазируйте! А ленивые и без воображения могут использовать одни и те же блюда все 10 дней.

1 день

Энергетическое блюдо 2,5 порции.
Очищающее блюдо 1 порция

Бульон 1 порция

Фрукты 3 порции

Белковое блюдо 1,5  порции

2 день 

Энергетическое блюдо 2  порции

Очищающее блюдо 1 порция

Фрукты 1,5 порции

Белковое  блюдо 2 порции

3 день

Энергетическое блюдо 1 порции

Фрукты  0,5 порции

Белковое блюдо 3 порции

Очищающее блюдо 1,5 порции

Бульон 1,5 порции

4 день

Очищающее блюдо 2 порции

Бульон 2 порции

Белковое блюдо 4 порции

5 день

Энергетическое блюдо 2 порции

Фрукты 3 порции

Очищающее блюдо 1 порция

Расшифровка  блюд и вес  1 порции.
Энергетическое блюда с большим количеством клетчатки и полисахаридов
1. Каша гречневая без масла 250 гр. 

2. Рис отварной или рисовая каша без масла на нежирном 2,5 % молоке 180 гр.
3. Крупяной микс (многозерновые каша или овсяная каша) 225 гр.
4. Хлеб из муки грубого помола с отрубями 100 гр. (4 куска)
5. Макароны отварные без жира 180 гр.

Очищающее  блюдо
Салат либо рагу без крахмалосодержащих овощей (картофель, морковь, свекла) 300 гр.
Бульон - 
200мл
Фрукты и крахмалосодержащие овощи
1. Цитрусовые и киви  200 гр.
2. Яблоки  170 гр.
3. Груши    150 гр.
4. Ягоды (клюква, брусника, смородина) 150 гр.

5. Банан   75 гр.
6. Салат  либо рагу с крахмалосодержащими овощами 200 гр.
7. Сушеные  абрикосы, инжир, чернослив (не цукаты) 45 гр. 

Белковые блюда
1. Белок яйца 300 гр (от 5-6 яиц) 
2. Кефир обезжиренный 350 гр.

3. Минтай 180 гр.
4. Куриная грудка 150 гр (без кожи)
5. Креветки 150 гр 
6. Горбуша 150 гр.
7. Творог 5 % жирности 120 гр.
8. Говядина 120  гр  (не жирная)
P.S. Смелее сочетайте блюда. Например, если на четвертый день вам необходимо 4 порции белковых блюд, это не значит, что следует обязательно пить 4 раза по 350 гр. кефира. Можно на завтрак съесть салат из 3 яичных белков и куриной грудки с кефирной заправкой (чеснок, зелень, кефир) – это 2 порции.
На обед скушать отварную горбушу - одна порция

На ужин выпить 350 гр.  кефира - одна порция. 

В итоге получится те самые четыре порции.
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