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Skip	to	content	Michel	Montignac	svoje	je	bogato	profesionalno	iskustvo	kao	i	ono	osobno	–	opterećeno	obiteljski	naslijeđenom	sklonošću	debljanju	–	pretočio	u	niz	knjiga	koje	jasno	i	nedvosmisleno	objašnjavaju		Montignacovu	metodu	mršavljenja	i	očuvanja	poželjne	tjelesne	mase.	Ova	je	knjiga	prva	u	nizu	knjiga	čije	su	ukupne	naklade	u	svijetu
premašile	15	milijuna	prodanih	primjeraka.	Namijenjena	je	ponajprije	ljudima	iz	poslovnog	svijeta	koji	žele	očuvati	vitalnost	i	vitkost	ne	odričući	se	pritom	kulinarskih	užitaka.	Kako	mršavjeti	uz	poslovne	ručkove	pouzdan	je	savjetnik	kako	smršavjeti,	a	odlaziti	na	polovne	ručkove,	večere	i	domjenke,	kako	uz	takav	način	života	održati	željenu	tjelesnu
težinu	i	kako	dosegnuti	vrhunac	tjelesnog	i	duševnog	boljitka.	Dovoljno	je	naučiti	pravilno	birati	namirnice	i	usvojiti	zdrave	prehrambene	navike,	a	oni	se,	prema	Montignacovoj	metodi,		ne	temelje	na	brojanju	kalorija,	niti	na	isključivanju		ugljikohidrata,	niti	općenito	na	odricanju.	Tako	vino,	čokolada,	gusja	jetra	–	da	spomenemo	samo	neke	delicije	–
nisu	samo	dopuštene,	nego	u	umjerenim	količinama	i	poželjne!	Montignacovu	metodu	priznali	su	prvo	liječnički	krugovi	Francuskoj,	a	zatim	liječnici	u	drugim	zemljama,	uključujući	Hrvatsku.	Prihvatili	su	je	diljem	svijeta	mnogi	uspješni	i	slavni	kao	i	oni	koji	to	žele	postati.	O	učinkovitosti	metode	najbolje	govore	svjedoci,	a	oni	su	svuda	oko	nas.	O	njoj
govore	milijunske	naklade	Montignacovih	knjiga	i	brojne	“nove”	dijete	koje	zapravo	jedva	primjetno	modificiraju	Montignacove	postavke.	V.B.Z.	online	ne	izvršava	uslugu	dostave	već	za	nas	uslugu	pružaju	vanjski	suradnici.	Usluge	dostave	ugovaraju	se	s	prodajnim	osobljem	prilikom	zaključivanja	kupnje	i	vrijede	u	skladu	s	uvjetima	prodaje	u	V.B.Z.
d.o.o.	S	namjerom	potpune	transparentnosti	za	krajnjeg	kupca,	omogućli	smo	prikaz	troškova	dostave	na	stranici	artikla,	na	stranici	košarice	te	stranici	narudžbe.	Taj	je	prikaz	točan	jedino	ukoliko	kupac	unese	točne	i	precizne	tražene	podatke.	U	suprotonome	je	moguće	odstupanje	troškova	dostave	koje	će	biti	prikazano	u	ponudi	i	poslano	kupcu.
Besplatne	poštarine	Besplatne	poštarine	vrijede	za	kupovinu	gdje	iznos	prelazi	250,00	kn.Besplatne	poštarine	vrijede	samo	unutar	granica	Republike	Hrvatske.	HR	poštarine	se	obračunavaju	po	parametrima:	narudžba	do	250,00	kn	=	25,00	kn	poštarine	narudžba	od	251,00	kn	+	=	0,00	kn	poštarine	NAPOMENA:	Dužnost	nam	je	obavijestiti	Vas	da	će
Vam	Hrvatske	pošte	naplatiti	iznos	od	5	kn	prilikom	uručenja	pošiljke	na	kućnu	adresu	kao	trošak	dostave	iako	je	sama	poštarina	već	plaćena	od	strane	V.B.Z.-a	i	ne	ulazi	u	trošak	Vaše	narudžbe.Ukoliko	knjigu/e	podignete	u	pošti	na	osnovi	Obavijesti	o	prispjeću	pošiljke	isti	iznos	nećete	morati	platiti.	Narudžbe	šaljemo	u	sve	zemlje	svijeta.	Hrvatska:		3
-	5	radnih	dana.	Europa:		7	-	10	radnih	dana.	Sjeverna	Amerika,	Južna	Amerika,	Australija,	Azija,	Afrika:		15	-	20	radnih	dana	No	s	obzirom	da	V.B.Z.	online	ne	vrši	uslugu	dostave	već	istu	za	za	nas	pružaju	vanjski	suradnici,	ne	možemo	utjecati	na	potencijalna	kašnjenja	u	vremenu	dostave.	Ista	se	dešavaju	vrlo	rijetko	te	u	posebnim	prilikama	(npr.
Božić).	Dostava	na	otoke	i	u	manja	mjesta	se	odvija	prema	rasporedu	dostavane	službe	(npr.	2	puta	tjedno).	Michel	Montignac	svoje	je	bogato	profesionalno	iskustvo	kao	i	ono	osobno	–	opterećeno	obiteljski	naslijeđenom	sklonošću	debljanju	–	pretočio	u	niz	knjiga	koje	jasno	i	nedvosmisleno	objašnjavaju		Montignacovu	metodu	mršavljenja	i	očuvanja
poželjne	tjelesne	mase.	Ova	je	knjiga	prva	u	nizu	knjiga	čije	su	ukupne	naklade	u	svijetu	premašile	15	milijuna	prodanih	primjeraka.	Namijenjena	je	ponajprije	ljudima	iz	poslovnog	svijeta	koji	žele	očuvati	vitalnost	i	vitkost	ne	odričući	se	pritom	kulinarskih	užitaka.	Kako	mršavjeti	uz	poslovne	ručkove	pouzdan	je	savjetnik	kako	smršavjeti,	a	odlaziti	na
polovne	ručkove,	večere	i	domjenke,	kako	uz	takav	način	života	održati	željenu	tjelesnu	težinu	i	kako	dosegnuti	vrhunac	tjelesnog	i	duševnog	boljitka.	Dovoljno	je	naučiti	pravilno	birati	namirnice	i	usvojiti	zdrave	prehrambene	navike,	a	oni	se,	prema	Montignacovoj	metodi,		ne	temelje	na	brojanju	kalorija,	niti	na	isključivanju		ugljikohidrata,	niti
općenito	na	odricanju.	Tako	vino,	čokolada,	gusja	jetra	–	da	spomenemo	samo	neke	delicije	–	nisu	samo	dopuštene,	nego	u	umjerenim	količinama	i	poželjne!	Montignacovu	metodu	priznali	su	prvo	liječnički	krugovi	Francuskoj,	a	zatim	liječnici	u	drugim	zemljama,	uključujući	Hrvatsku.	Prihvatili	su	je	diljem	svijeta	mnogi	uspješni	i	slavni	kao	i	oni	koji	to
žele	postati.	O	učinkovitosti	metode	najbolje	govore	svjedoci,	a	oni	su	svuda	oko	nas.	O	njoj	govore	milijunske	naklade	Montignacovih	knjiga	i	brojne	“nove”	dijete	koje	zapravo	jedva	primjetno	modificiraju	Montignacove	postavke.	V.B.Z.	online	ne	izvršava	uslugu	dostave	već	za	nas	uslugu	pružaju	vanjski	suradnici.	Usluge	dostave	ugovaraju	se	s
prodajnim	osobljem	prilikom	zaključivanja	kupnje	i	vrijede	u	skladu	s	uvjetima	prodaje	u	V.B.Z.	d.o.o.	S	namjerom	potpune	transparentnosti	za	krajnjeg	kupca,	omogućli	smo	prikaz	troškova	dostave	na	stranici	artikla,	na	stranici	košarice	te	stranici	narudžbe.	Taj	je	prikaz	točan	jedino	ukoliko	kupac	unese	točne	i	precizne	tražene	podatke.	U
suprotonome	je	moguće	odstupanje	troškova	dostave	koje	će	biti	prikazano	u	ponudi	i	poslano	kupcu.	Besplatne	poštarine	Besplatne	poštarine	vrijede	za	kupovinu	gdje	iznos	prelazi	250,00	kn.Besplatne	poštarine	vrijede	samo	unutar	granica	Republike	Hrvatske.	HR	poštarine	se	obračunavaju	po	parametrima:	narudžba	do	250,00	kn	=	25,00	kn
poštarine	narudžba	od	251,00	kn	+	=	0,00	kn	poštarine	NAPOMENA:	Dužnost	nam	je	obavijestiti	Vas	da	će	Vam	Hrvatske	pošte	naplatiti	iznos	od	5	kn	prilikom	uručenja	pošiljke	na	kućnu	adresu	kao	trošak	dostave	iako	je	sama	poštarina	već	plaćena	od	strane	V.B.Z.-a	i	ne	ulazi	u	trošak	Vaše	narudžbe.Ukoliko	knjigu/e	podignete	u	pošti	na	osnovi
Obavijesti	o	prispjeću	pošiljke	isti	iznos	nećete	morati	platiti.	Narudžbe	šaljemo	u	sve	zemlje	svijeta.	Hrvatska:		3	-	5	radnih	dana.	Europa:		7	-	10	radnih	dana.	Sjeverna	Amerika,	Južna	Amerika,	Australija,	Azija,	Afrika:		15	-	20	radnih	dana	No	s	obzirom	da	V.B.Z.	online	ne	vrši	uslugu	dostave	već	istu	za	za	nas	pružaju	vanjski	suradnici,	ne	možemo
utjecati	na	potencijalna	kašnjenja	u	vremenu	dostave.	Ista	se	dešavaju	vrlo	rijetko	te	u	posebnim	prilikama	(npr.	Božić).	Dostava	na	otoke	i	u	manja	mjesta	se	odvija	prema	rasporedu	dostavane	službe	(npr.	2	puta	tjedno).	Naučnik	iz	Francuske	Michel	Montignac,	kao	većina	zaposlenih	ljudi	čiji	se	rad	veže	za	mentalne	aktivnosti,	volio	je	guste
grickalice.	Brza	hrana,	da	tako	kažem	u	pokretu,	imala	je	dovoljno	lošeg	učinka	na	njegovu	figuru.	Naime,	višak	kilograma	prisililo	ga	je	da	se	bavi	pitanjem	dijeta.	Nekoliko	godina	je	provodio	studije	koje	su,	ipak,	dale	svoj	rezultat	-	za	2	mjeseca	uspio	se	skinuti	s	15	kg.	Rezultat	njegove	aktivnosti	bio	je	prehrambeni	sistem	koji	je	razvio	i	odgovarajući
jelovnik,	čija	je	osnova	kontrola	glikemijskog	indeksa	proizvoda.	Kako	smršaviti	uz	Montignac	dijetu	Montignac	dijeta	uključuje	ne	samo	gubitak	kilograma,	nego	i	sprečava	debljanje	kilograma	u	budućnosti,	prevencija	je	dijabetesa	tipa	XNUMX	i	srčanih	bolesti.	Jelovnik	za	Michel	Montignac	dijetu	podijeljen	je	u	dvije	faze:	gubitak	težine;	konsolidacija
rezultata.	Trajanje	obje	faze	je	pojedinačni	pokazatelj	koji	ovisi	o	određenim	karakterističnim	znakovima	za	tijelo.	Nakon	postizanja	željenog	rezultata,	osoba	može	preći	na	sljedeću	fazu.	Treba	napomenuti	da	se	pozitivnim	rezultatom	smatra	pokazatelj	težine	s	kojom	je	ugodno	za	mršavljenje.	Jelovnik	za	mršavljenje	za	sedmicu	zasnovan	je	na
principima	dijetetskog	koncepta	koji	se	temelji	na	kompatibilnosti	i	nespojivosti	prehrambenih	proizvoda.	Na	primjer,	ugljikohidrati	s	glikemijskim	indeksom	preko	20	ne	smiju	se	unositi	s	mastima.	To	znači	da	meso	nije	kompatibilno	s	krumpirom,	majonez	sa	tjesteninom	i	ribom.	Ali	povrće	je	prikladno	za	meso	i	ribu.	Nakon	masnih	jela,	ugljene
hidrate	možete	jesti	tek	nakon	3	sata.	Vrlo	je	važno	znati	da	dijeta	Michela	Montignaca	ne	podrazumijeva	post	-	dijeta	je	podijeljena	u	3	obroka.	Ali	postoji	jedna	preporuka	-	vrijeme	određeno	za	obrok	mora	se	odrediti	jednom	i	pridržavati	se	približnog	režima.	Prva	faza	se	smatra	najtežom,	jer	ovdje	je	prikazano	da	jede	hranu	čiji	glikemijski	indeks	ne
prelazi	oznaku	50.	Potrebno	je	iz	prehrane	isključiti	takvu	hranu:	proizvodi	od	brašna	(GI	80-136);	banane	(65);	puter	(51);	kukuruz	(70);	margarin	(55).	U	oslikanom	meniju	možete	ih	zameniti	povrćem.	Dozvoljene	komponente	u	približnom	meniju	za	sedmicu:	negazirana	i	bezalkoholna	pića	(zeleni	čaj	nema	GI);	kava	bez	kofeina	(42);	jaja	(48);	Sir	tofu
(15);	prirodni	jogurt	(35);	skuti	sir	s	malo	masti	(30);	integralni	kruh	(45);	riba	(bez	GI);	gljive	(15);	morska	kelj	(22);	škampi	(ne	gi).	Nakon	što	je	tjedan	dana	gledao	ogledni	meni,	dijeta	Michela	Montignaca	može	se	činiti	lakom.	Žrtvujući	„loše	ugljene	hidrate“,	ljudi	jasno	shvataju	da	su	odbili	štetne	proizvode.	Kako	gubitak	kilograma	nema	problema	s
izračunavanjem	GI-a,	za	to	su	stvoreni	mnogi	programi	i	tablice	koji	izračunavaju	korisni	indeks.	Hrana	sa	niskim	glikemijskim	indeksom	Voće	i	bobice	·	Marelice	-	20,	poboljšavaju	rad	bubrega;	Savetujemo	vam	da	pročitate:		Ishrana	2468·	Jabuke	-	25,	aktiviraju	proizvodnju	probavnih	enzima;	·	Crna	ribizla	-	15,	jača	imuni	sistem;	·	Šipak	-	25,	pomaže	u
zasićenosti	mozga	kiseonikom;	·	Grožđe	-	40,	sprečava	rak;	·	Trešnja	-	25,	štiti	od	stresa;	·	Sušene	marelice	-	30,	jača	srčani	mišić;	·	Jagoda	-	25,	izjednačava	ten;	·	Grejp	-	25,	ubrzava	metabolizam	energije;	Avokado	-	10,	uklanja	toksine.	Povrće,	pasulj	i	zelje	Spanać	-	15,	uništava	uzročnike	karijesa;	·	Patlidžan	-	10,	uklonite	suvišne	soli;	Tikvice	-	15,
ublažavaju	oticanje;	·	Slanutak	-	35,	pospješuje	rast	mišića;	·	Kupus	(sve	vrste)	-	15,	neutralizira	teške	metale;	·	Mrkva	-	35,	povećava	zaštitu	kože	od	UV	zračenja;	·	Lisnata	zelena	salata	-	15,	sprečava	mučninu	nakon	jela;	·	Crveni	grah	-	35,	snižava	hormonsku	pozadinu;	·	Beli	biber	-	15,	leči	migrene;	·	Krastavci	-	15,	obnavljaju	vodno-solni	balans;	·
Paradajz	-	30,	poboljšati	mentalne	sposobnosti.	Žitarice,	tjestenine	i	proizvodi	od	brašna	·	Divlja	riža	-	35,	usporava	proces	starenja;	·	Tjestenina	od	čvrste	pšenice	-	40,	povećava	efikasnost;	Biserni	ječam	-	25,	suzbija	apetit;	·	Hleb	od	punog	zrna	-	45,	sprečava	opstipaciju;	Heljda	-	40,	liječi	anemiju.	Meso	i	plodovi	mora	·	Svinjski	šnicel	-	50,	poboljšava
termoregulaciju;	·	Teleća	kobasica	-	35,	korisna	za	bolesti	gušterače;	·	Štapići	od	rakova	-	40,	smanjuju	simptome	PMS-a;	·	Tunjevina	u	vlastitom	soku	-	0,	doprinosi	proizvodnji	kolagena;	·	Riblje	torte	-	45,	normalizuju	jetru;	·	Kuvana	pileća	prsa	-	30,	poboljšava	kondiciju.	Mliječni	i	mliječni	proizvodi	·	Prirodni	jogurt	-	30,	liječi	crijevnu	mikrofloru;	Posno
mlijeko	-	25,	liječi	bolesti	bronha;	·	25%	masne	kisele	pavlake	-	55,	djeluje	kao	choleretic;	·	Feta	sir	-	55,	jača	kosti;	Skuta	bez	masnoće	-	30,	jača	zubnu	caklinu;	·	Tvrdi	sirevi	-	0,	poboljšavaju	san.	Ostali	proizvodi	·	Gljive	-	15,	zamijenite	meso	u	vegetarijanskoj	prehrani;	·	Morski	kelj	-	25,	tretira	štitnu	žlezdu;	·	Biljno	ulje	-	0,	poboljšava	provodnost	živaca;
·	Tofu	sir	-	15,	deluje	protivupalno;	·	Pileće	jaje	-	50,	povećava	nivo	„dobrog“	holesterola.	O	tome	vrijeme	prve	faze	može	se	otarasiti	10-15	kg.	Osim	toga,	tijelo	osobe	se	čisti.	Druga	faza	prehrane	Michelu	Montignacu	mora	se	pružati	podrška	čitavog	života,	tj.	navika	pravilno	jesti	mora	se	imati	ukorijenjena	u	glavi.	A	ako	se	dogodi	da	daju	opušteno	i
jedu	"loše	ugljene	hidrate",	moraju	se	zaplijeniti	biljnim	salatama	s	hranom	bogatom	vlaknima.	Prehrambeni	sistem	i	proizvodi	Michel	Montignac	je	obavio	puno	istraživanja	i	otkrio	da	gojazna	osoba	u	svojoj	prehrani	konzumira	previše	ugljikohidratne	hrane	s	visokim	glikemijskim	indeksom.	stoga	je	stvoren	strog	prehrambeni	sistem	i	jasan	popis
dozvoljenih	i	zabranjenih	proizvoda.	Savetujemo	vam	da	pročitate:		Dijeta	s	kiselim	mlijekomMontignac	dijeta	temelji	se	na	jesti	hranu	s	GI	ne	više	od	50-55.	Michel	savjetuje	da	odustanu	od	hljebnih	proizvoda	izrađenih	od	viših	razreda	brašna,	krumpira,	slada	i	gaziranih	pića,	slatkiša	i	kuhanog	kukuruza.	Sastavljajući	ogledni	meni	za	mršavljenje	u
trajanju	od	nedelju	dana,	te	proizvode	morate	zameniti.	Na	primjer,	umjesto	krompira	možete	kuhati	repa	ili	bundeve.	Kako	bi	izgubili	na	težini	strogo	je	zabranjeno	dodavati	šećer	u	pićima	i	hrani	nalazi	se	čokolada	(osim	crne	s	60%	kakaa),	pečeni	krompir,	grožđani	šećer,	hljeb	viših	razreda	pšenice,	sve	vrste	kolačića	i	riže.	Sljedeći	proizvodi	mogu	se
uključiti	u	ogledni	meni	tjedan	dana:	tamna	čokolada;	mahunarke;	mlečni	proizvodi;	hljeb	od	mekinja	ili	Borodino;	voće	(osim	onog	koji	ima	crvenu	boju);	povrće;	tjestenina	od	durum	pšenice.	Hrana	sa	GI	preko	80	ne	može	se	jesti,	čak	i	ako	se	ne	pridržavate	dijeta	Michela	Montignaca.	Na	kraju	krajeva,	oni	izazivaju	stvaranje	inzulina	u	suvišku,	što
inhibira	razgradnju	masti.	Druga	faza	prehrane	manje	stroga.	Izrada	menija	za	nedelju	dana,	mogu	se	napraviti	rijetki	izuzeci	uključujući	masnu	hranuali	šećer	je	zabranjen	zauvijek.	Štaviše,	ako	je	osoba	postavila	sebi	cilj	smršaviti,	ne	koristite	zamjenske	šećere	-	njihov	kemijski	sastav	može	štetno	djelovati	na	organizam.	Druga	faza	omogućava
kombiniranje	ugljikohidrata	s	mastima.	Ali	postoji	jedna	preporuka,	to	bi	trebala	biti	hrana	bogata	vlaknima.	Meni	za	nedelju	Izborni	meni	za	mršavljenje	tokom	jedne	nedelje	na	Montignacovoj	dijeti	sastoji	se	od	proizvoda	koji	zadovoljavaju	zdravu	prehranu,	uključujući	ručak	i	popodnevni	međuobrok,	koji	nisu	isključeni.	Na	osnovu	pregleda	osoba
treba	tri	obroka	i	nisu	potrebne	grickaliceali,	ako	se	bavite	dodatnim	fizičkim	aktivnostima,	možete	dodati	lagani	voćni	zalogaj	u	10	sati,	a	u	15-16	dana.	Jelovnik	Diet	Montignac	za	sedmicu	(doručak,	ručak,	večera):	Ponedeljak		mandarine	i	voćni	sok	(grejpfrut	ili	naranča)	ili	zeleni	čaj.	Možete	dodati	porciju	jogurta	sa	malo	masnoće.	salata	od	crvenog
kupusa	sa	filom	pollok.	Salata	se	može	začiniti	prirodnim	jogurtom	i	aromatizirati	limunovim	sokom.	salata	od	rotkvica	sa	pavlakom,	integralna	tjestenina	sa	preljevom	od	umaka	od	gljiva,	jogurt.	Utorak.	hljeb	s	voćnim	džemom	bez	šećera,	skuta	0%	ili	jogurt.	pečena	skuša	sa	suhim	bijelim	vinom,	pureći	kotlet,	zelena	salata	sa	sirom	Tofu.	paradajzna
salata,	komad	šunke,	pečena	repa	sa	začinskim	biljem,	skuta.	Srijeda	kuvana	žitarica	bez	šećera	(nezalivena),	može	se	kuhati	u	sojinom	mlijeku,	sirom	0%,	voćnom	soku.		salata	od	krastavca,	jogurta	i	mente,	pečena	govedina	sa	listom	zelene	salate,	jogurt.		čorba	od	gljiva,	kuvani	grah	sa	umakom	od	sira,	jogurt.	Četvrtak	zobena	kaša	na	sojinom
mlijeku,	skuta,	čaj.	zrnati	hleb,	zeleni	grah	sa	pire	paradajzom,	pečeni	dorado,	krem	sir.	povrtna	supa,	biftek	od	lososa,	pirjani	špinat	u	pavlaci,	kefir.	Petak.	smeđa	riža,	sir,	voće	(marelica,	šljiva,	jabuka),	kava	bez	kofeina.		supa	od	prepelice	(sa	jajima	i	prepelice),	salata	od	rotkvica,	krastavaca	i	kupusa,	skuta	0%.	kavijar	patlidžana,	punjene	gljive
(gljive,	piletina	i	sir),	kefir.	Savetujemo	vam	da	pročitate:		Pileća	bedra	punjena	jalapenosomSubota	omlet	sa	sirom	i	začinskim	biljem,	sok,	jogurt	sa	svježim	bobicama.	supa	od	bundeve,	prženi	čičak	sa	zelenim	grahom.	biljna	salata	sa	maslinovim	uljem,	zečje	meso	sa	umakom	od	nane,	zelena	salata,	skuta.	Nedjelja		pržena	jaja	sa	slaninom	i	sirom,	čaj	i
Borodino	hleb	sa	voćnim	džemom	bez	šećera.		grahova	juha	sa	piletinom,	rotkvicama,	hljeb	od	krupica.	teleći	bubrezi	u	pavlaci	s	cvjetačom,	leća	s	lukom,	salata	od	krastavaca	i	paradajza,	jogurt.	Najbolji	recepti	za	ukusno	mršavljenje	Recepti	za	približni	tjedni	meni	za	dijetu	Michela	Montignaca	imaju	dovoljno	raznolikosti.	Vrlo	je	važno	da	u	ovom
slučaju,	da	biste	smršali,	nema	potrebe	da	razmatrate	kalorični	sadržaj	jela	i	ograničite	se	na	veličine	porcija.	Dakle,	najbolji	recepti	za	Montignac	dijetu.	Recept	za	riblje	čorbe	U	vodu	trebate	dodati	čitav	luk	i	mrkvu,	prethodno	oguljenu.	Glavu	i	rep	jesetre	dobro	isperite	i	stavite	u	povrće.	U	maslinovom	ulju	morate	pržiti	krastavce	sa	listićima,	a	zatim
dodati	naribane	rajčice	i	dovesti	do	ključanja.	Kuvani	riblji	juha	se	filtrira,	a	file	jesetra	spusti	u	njega,	nakon	ključanja	preljev	gljiva	spušta	i	kuha	dok	ne	omekša.	U	pripremljeno	jelo	dodaju	se	masline	i	limunov	sok.	Recept	za	pečeni	pileći	file	Umutite	cijeli	file	piletine	sa	obe	strane,	posolite	i	popaprite.	Stavite	u	foliju,	od	nje	napravite	otvoreni	čamac
i	prelijte	ga	prirodnim	jogurtom.	Staviti	u	rernu	na	180	stepeni.	Za	garniranje	se	preporučuje	nepolirani	riža	i	pirjani	kupus	sa	gljivama.	Ljudi	koji	stalno	slijede	Montignac	dijetu	za	vikend	dolaze	s	sve	više	deserta	na	meniju.	Recept	za	desert	od	sira	i	jagoda	Uzmite	4	kašike.	l	želatinu	i	rastopiti	u	200	ml	tople	vode.	Ostaviti	da	nabubri	30	minuta.	U
želatinsku	masu	dodajte	sok	od	jednog	limuna.	Zagrevajte	u	vodenoj	kupelji	dok	se	zrna	želatine	potpuno	ne	otope.	U	zasebnoj	posudi	izmiješajte	nasjeckane	orahe	(100	g),	2	kašike.	l	naribane	pulpe	jabuke	i	50	g	jagoda.	U	želatinu	dodati	300	g	sira	0%	i	100	ml	jogurta,	sve	tući	u	blenderu.	Izlijte	punilo	s	voćnim	orasima	sa	dobijenim	sirom.	Ostavite	da
se	stvrdne.	Recenzije	o	Montignac	dijeti	tvrde	da	su	jela	koja	preporučuju	francuski	naučnici	jednostavna	za	pripremu	i	imaju	veliku	hranu.	Mnogi	vjeruju	da	koriste	najviše	"ukusnog	gubitka	kilograma".	Montignac	dijeta	dobila	je	samo	pozitivne	kritike.	dobro	se	podnosi	i	nema	stalnog	osjećaja	gladi.	Iz	recenzija	možete	biti	sigurni	da	je	većina	onih
koji	su	koristili	Montignac	dijetu	za	mršavljenje	primijetila	značajno	poboljšanje	ukupnog	zdravlja.	Štoviše,	ova	vrsta	prehrane	pogodna	je	za	apsolutno	sve	kategorije	gubitka	kilograma.	U	mnogim	recenzijama	takva	je	metoda	hvaljena	zbog	raznovrsnog	ukusa,	tj.	Naučivši	kako	pravilno	sastaviti	uzorak	jelovnika	za	tjedan	dana	na	dijeti	Michela
Montignaca,	osoba	gubi	težinu	do	20	kg,	doslovno	za	3	mjeseca	i	više	se	ne	vraća	na	prethodne	parametre.
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