Vitkalskuren
(fritt dversatt fran danskan av Géran)

Vitkalskuren fran "Sacred heart Memorial Hospital” anvands av dverviktiga
hjartpatienter for att snabbt banta infér en hjartoperation.

Det ar mycket viktigt att félja instruktionerna noga om man vill fa resultat av detta
program.

Foélj receptet noga och ha tikligt med ingredienser fér att kunna laga nya portioner sa
ofta det behdvs. Man kan ata av soppan sa mycket man vill och sa fort man ar
hungrig.

Recept pa fettforbranningssoppa:

3 stora salladslokar eller vanlig gul 16k

1 burk krossade tomater

2 vitkalshuvud

1 burk haricots verts eller 150g frusna

1 kg morotter

1 grén paprika

Y2 rotselleri

6 buljongtarningar

1 flaska/burk fond

1 pase kinesisk tomatsoppa eller vanlig tomatsoppa
1 tesked stark tacosas

Krydda med salt, peppar, curry buljong och en smula stark sas

Skar grénsakerna i sma tarningar, héll évriga ingredienser i kastrullen (ca 10 1) och
tack med vatten. Koka i hég varme under 10 min. Sank varmen darefter och lat sjuda
tills grénsakerna ar mjuka. (Gérans kommentar: Sjalv anvander jag kbksmaskinens
grénsaksskarare. Nar soppan ar fardig kor jag med stavmixern for finférdelning)

Soppan kan atas nar som helst nar man ar hungrig, tag sa mycket och sa ofta du vill,
den ger inga extra kalorier. Ju mer man ater ju mer gar man ner i vikt. Fyll en
termosflaska pa morgonen och ta med om du skall vara borta pa dagen.

Om man bara ater soppan kan man lida av undernaring.

Dag 1  Allslags frukt, utom bananer. Honungsmelon och vattenmelon har mindre
kalorier &n de flesta andra frukter. At bara soppa och frukt. Drick bara
oso6tat thé, tranbérsjuice eller vatten

Dag2  Alla slags gronsaker tills du ar méatt. Préva grénbladiga gronsaker och
undvik torkade bdnor, artor och majs. At gronsakerna tillsammans med
soppan. Pa kvallen kan du beléna dig med en stor bakad potatis med
smdr. Men at ingen frukt.

Dag 3 At s& mycket soppa, frukt och grénsaker du vill, men ingen potatis

Om du f6ljt anvisningarna har du nu gatt ner 2-3 kg!



Dag 4

Dag 5

Dag 6

Dag 7

Bananer och skummijélk. At 3 bananer och drick helst vatten denna dag
tillsammans med soppan. Nu behdver kroppen kalium, kalcium, kolhydrater
och proteiner for att minska sétsuget

3- 400 g oxkott och en burk tomater eller 6 farska tomater. FOrsok att
dricka minst 6-8 glas vatten for att skdlja ut urinsyran ur kroppen. At soppa
minst en gang under dagen.

At s& mycket oxkétt och grénskar du vill och soppa minst en gang. Ingen
potatis.

Brunt ris, osétad fruktjuice och gronsaker, sa mycket du vill. Soppa minst
en gang

Har du féljt dieten har du nu tappat ca 5-8 kg!

Har du gatt ner mer; gor ett uppehall pa 2 dagar innan du bérjar om fran dag 1 igen.
Du far inte dricka alkoholhaltiga drycker pa grund av att fettdepaerna férsvinner ur
kroppen. Vanta minst 24 timmar efter kuren innan alkoholintag

Viktigt: Inget brdd, ingen stekt mat, ingen alkohol, inget sodavatten.

Bulkmedel kan behévas for regelbunden avféring.

Soppan kan atas nar som helst och hur mycket som helst; ju mer man ater av den
desto mer férbranner man. Oxkoéttet kan varieras med ugnstekt kyckling utan skinn
eller kokt fisk nagon dag.



