Pondéli Energie v kJ

Snidané rano kaiserka houska ceredini (90 g)
luéina linie - 40% t. v sus. (25 g)
Sunka kriti (50 g)

Rajce (100 g)
Eidam 30% (30 g)
A 1 742 kJ
Svaéina ‘banany (120 g)
Activia jogurtovy napoj bily (160 )
758 ;kJ
Obad kufeci nudiisky s provenslskym kofenim (1 porci)
) 2335 kJ
svatina odpoledni Ho}!ahdia jogurt gktivnl maliny s medufikou (200 g)
794 kJ
Vedere pomézénka z uzené makrely a mrkve (1 porci) '
komspitz (60 g)
Rajée (100 g)

- - . 1378kJ

Celkova energeticka hodnota 7 008 kJ

obé&d - Kufeci nudliéky s provenséalskym kofenim a rajéaty s kuskusem
Suroviny: 130 g kufecich prsou, siil, provensalské kofenl - bylinky, 80 g drcenych pasirovanych rajcat nebo

trochu méné protlaku, 2 12itky oleje - 7g, $petka pfirodniho sladidia ze Stévie- neni nutné, 65 g kuskusu, cc
120 mi kutecfho netu¢ného vyvaru - dle potfeby.

Postup: Kufeci prsa nakrajime ne hrubsi nudlitky , osolime, okofenime a orestujeme ze vSech stran. Pfidame
rajtata nebo trochu protiaku, zalijeme malym mnoZstvim vody a dusime za ob&asného promichani do mékka.
Malinko mozno dosladit ptirodnim sladidlem. Kuskus si zalijeme polovinou skoro vaficiho ochuceneho vyvaru,
pfikiopime poklickou a po vstiebani tekutiny opét zalijeme. Pak zamichame a podavame. Kuskus musf zistat

sypky.

Veceie - pomazdnka z uzené makrely a mrkve

ingredience:

40g uzené makrely, 50g mrkve, 15g natové cibulky, 60g mékkého nizkotuného tvarohu, éerstva petrzelka
Sul, pept

Postup: Rybu ogistime od kiiZze a vykostime. Nadrobno ji vidiickou rozméinime, smichame s tvarohem,
pazitkou, strouhanou mrkvi a pfisypeme cibulovou nat.

+ 1ks kornspitze + Cerstvé rajte
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Utery

Snidané rano

Svatina

Obad

svéélna odpoledni

Velefe

Oves. kade s jablky a skofici EMCO 75g (65 9)

pomeranée (150 g)

kaiserka houska cereaini (30 g)
margarin Rama 70% (5 g)

med véeli (5 ml)

kaiserka houska cereain! (30 g)

kfehky plétek kukufigny Stilla fitness (12 g)
kriti 3unka (30 g)

luina linie - 40% t. v su8. (15 g)

Rajce (80 ¢)

ryze Parboiled (65 g)

kuPeci prsa bez kosti (100 g)

cibule (25 g)

hradek zeleny (konzerva) (30 g)
kukufice (bonduelle-konzerva) (30 g)
olej olivovy (7 mi)

parmezan - 25% t. v sus. (159

kfehky platek kukufigny Stilla fitness (24 g)

cottage (madeta) 20% t. v su$. (60 g)
Rajte (100 g)

treska - filé (150 g)

$penét bondueite mraZeny (1309
brambory (150 g)

parmezan - 25% t. v sus. (20 9)

Celkova energeticka hodnota

ob&d — z uvedenych ingredienci pfipravit rizoto

veleie

- Zape&ena treska s parmezanem, podavat s duSenym $penatem a bramborami

Energie v kJ

1746 kJ
787 kJ

12306 kJ

734 kJ

. 1435k
7 009 kJ
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Pondéli

o
i

fit chléb slune&nicovy penam (126 g)
Rajce (80 g)
cottage (madeta) 20% t. v su§. (30 g)
Sunka - prumér (50 g)

A

Srﬁaéné rano

A =N N

. TN J
o i

Svatina " jablka (130 g)

florian jogurt active jahoda s brusinkami (135 g)
% b g{h g 3 i P ?

Obéd ‘ © kurec! prggmggz kﬁt‘)ﬁﬂ‘(“{zgo g)w\
cibule (20 g)
mieta paprika (6 g)
brambory (60 g)

miéko polotuéné (120 mi)

olej olivovy (8 ml)

brambory pozdni (250 g)

terstva zelenina (1,5 porci)
g N

3

'Mrr.\.lééné ryZze Milch Reis der Leichte malfna (235 E;)
kfehky platek kukufi¢ny Stilla fitness (6 g)
i ) 5 i

svacina odpolednf

Veéere salat ledovy (130 g)

cherry raj¢e (130 g)
olej olivovy (7 ml)
mozzarella light (80 g)
kaiserka houska cerealni (60 g)

vysvétlivky:
1porce cerstva zelenina = 100g zeleniny
60g kaiserka = 1ks kaiserky

KURE NA PAPRICE - OBED

Na oleji osmahneme do sklovita velmi jemné nakrajenou cibuli, zaprasime mletou paprikou, promichame a ihned
zalijeme zhruba 150 ml vody nebo pokud mame, tak radéji dribezim vyvarem. Pfidame osolena stehna bez.kﬁie,
mirné je posypeme tymianem - jen $petkou a dusime je. Asi 10 -15 minut pfed koncem duseni mezi maso pfidame
na malé kosticky nakrajenou bramboru (60g). Pak stehna vyndame, ke §tavé s bramborou pfidame mléko a vie
ponornym mixérem rozmixujeme na hladky krém. Za stalého michani nechame zavarit a hustotu si upravime dle
potfeby - pfidanim tekutiny. VioZime zpét stehna, dochutime, nechame prohfat a podavame s bramborami (250g)

Misto stehen mizeme pouZit kufeci stehenni nebo prsni fizky, budou se pfipravovat krat$i dobu a budou se dusit v
mens§im mnozstvi tekutiny.

Vecefe - mozzarela se salatem

salat ledovy a rajéata nakrdjet nadrobno, pfidat mozzarelu light, zakapat olivovym olejem, k tomu 1ks celozrnna
kaiserka
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jogurt bily Hollandia (250 g)
Corn Flakes Bona Vita (42 g)
banany (120 g)

Snidané rano

= oo 5 S SRR o

Svaéina " lutina linie - 40% 1. v suS. (25 g)
3unka - priamér (35 g)
terstva zelenina (0,8 porci)
kndckebrot Zitny s vysokym obsahem viakniny Racio (20 g)

o

R[cofta (40 g)
okurka salatova (100 g)
knackebrot Zitny s vysokym obsahem viakniny Racio (40 g)

P

5 3

Veéere tutidk ve viastni §tavé (108 g)
salat ledovy (130 g)

olej olivovy (7 mi)

olivy &erné nalozené (fecke) (15 g)
kornspitz (60 g)

Celkova energeticka

obéd - Téstovinovy salat s krutim masem

Ingredience: jogurt bily 100g, kriti maso 100g, trocha pazitky, 60g ledového salatu, Zzampiony 60g, 1 mensi [Zice
majonézy helimans light, 70g téstovin semolinovych, pepf.

Postup: téstoviny uvafime v osolené vodé al dente, scedime a proplachneme studenou vodou, nechame okapat.
Zampiony nakrajime na tenkeé platky, kriti prsi¢ka pokrajime na nudligky, orestujeme. Pazitku nasekame nadrobno,
salat omyjeme, 5 list odloZime stranou a zbytek nakrajime na prouzky. Véechny pfipravené suroviny promichame,
zalijeme dresinkem z jogurtu, majonézy, pepfe a soli. Podavame na listech ledového salatu
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Streda Energie v kJ

Snidané rano $unka vepfové (40 g)
kaiserka houska cerealni (90 g)
luina linie - 40% t. v sus. (35 g)
Eidam 30% (20 g)
paprika tervena (80 g)
1778 kJ

Svacina banany (120 g)
pomerance (200 g)

768 kJ

Obéd hovézi zadni bez kosti (150 g)
brambory (250 g)
olej olivovy (7 ml)
Zampiony (50 g)
mrazend zelenina Tesco Value (150 g)

2212 kJ

svaéina odpoledt;i Activia népoj lesni plody (260Mg) A ‘
814 kJ

Vecere okurka salatova (150 g)
Rajt¢e (100 g)
avokddo (45 g)
cottage (madeta) 20% t. v su$. (60 g)
olej olivovy (7 ml)
kn#ckebrot Zitny s vysokym obsahem vidkniny Racio (30 g)
1438 kJ

Celkova energeticka hodnota 7 009 kJ

obéd: hovézi podusit na Zampionech, podéavat s duSenou zeleninou a bramborem

vederie - salat s avokadem

dal$i ingredience: vinny ocet (mala I2i¢ka), sil, pept, &erstvy kopr

Nakrajejte okurku, rajéata a avokado. Smichejte zalivku ze syra cottage, vinného octa, olivového oleje,
nasekaného kopru, soli a pepfe. Na talif rozloZte zeleninu, na to kousky avokada. Navrch dejte zalivku a
ozdobte kouskem ¢erstvého kopru. K tomu 3ks knackebrotu.
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Ctvrtek

Snidané rano

Svacina

Obéd

svadina odpoledni

Vedefe

jogurt bily Hollandia (200 g)

EMCO musli sypané kousky ovoce (60 g)
hrozinky (15 g)

banany (120 g)

kaiserka houska cereéini (60 g)
Sunka kriti (30 @)
okurka satatova (50 g)

veplova ;ianenka ] fazotkami a kfenem (1 porci)

brambory (220 g)

mozzarella light (80 g)
cherry rajce (100 g)
knéckebrot Zitny s vysok?m qbsahem viakniny Racio (10 g)

treska - filé (150 @)

MIXED VEGETABLES zmraZena zelenina (180 g)
Eidam 30% (25 g)

olej olivovy (5 ml)

Celkova energeticka hodnota

Vepiova panenka s
Ingredience: 150g

fazolkami a kienem - obéd
vepfové panenky, 7g oleje, 120g sterilovanych fazolek, mala Izice kedupu, strouZek tesneku,

strouhany kien, mlety pepf, trochu soli, 100g hlavkového salatu

Postup: vepfovou pane
teflonové panvi potfené

nku nakrajime na medailon
lehce olejem po obou stranach opeteme.

ky které hibetem ruky trochu rozkie

Energie vkJ

1693 kJ

791 kJ

2 296 kJ

791 kJ

148kl
7 009 kJ

peme, osolime, opepfime a v
Poté maso vyjmeme, do 8tavy pfidame scezené

fazolky, kegup a prolisovany gesnek, zastiikneme trodkou vody a podusime. Smes podle chuti pfisolime. Medailonky
oblozime fazolkami a posypeme nastrouhanym kfenem. Podavame s hlavkovym salatem a bramborem

Vedete

zapeéena treska se syrem, du&enou zeleninou
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{utina linie - 40% t. v sus. (25 g)
paprika &ervena (60 g)
Sunka - primér (50 g)

fe—

bané;ny (96 g) ‘
Activia bila (120 g)

Obéd “testoviny nevajetné (60 g)
$penat bonduelle mraZeny (80 g)
miéko polotutné (100 mi)

cibule (30 g)

kufecf prsa bez kosti (120 g)
parmezén - 25% t. v su$. (20 q)

q)

mrkev kofen (400 g)
cibule (30 g)

vyvar (300 mi)

olej olivovy (8 ml)
zakysana smetana light (30 g)
Eidam 30% (25 g)

kaiserka houska cerealni (60 g)

G

obéd - téstoviny se $§penatem a kufecim masem

Spenat podusime na orestované cibulce, orestujeme na kousky nakrajené kufeci maso, vée promichame s
uvafenym téstovinami, zjemnit mizeme trochou miéka nebo bilého jogurtu, zakapeme olivovym olejem, posypeme
strouhanym parmezanem

MRKVOVA POLEVKA

Ingredience: 400g mrkve, 1 mala cibulka, 300ml netuéného masového vyvaru, Inéné seminko, 2Izicky olivového
oleje, 1,51Zice zakysané smetany light, citronova §tava na dochuceni, stil, pepf, 20g eidam 30%

Postup: cibuli oloupame a nakrajime na kostiéky. V hrnci rozpalime Izici oleje a cibulku na ném orestujeme
doriiZova. Poté pfidame na kole&ka nakrajenou mrkev, zalijeme vyvarem, osolime, opepfime a dame vafit domékka.
Jakmile je mrkev mékka, rozmixujeme ji ponornym mixérem a pfipadné dochutime. Celozrnnou kaiserku nakrajime
na kostiCky a opec¢eme nasucho. Eidam nastrouhame do polévky nebo na kosticky kaiserky.
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Snidané rano

kornspitz (120 g)
vejce na tvrdo (1ks)
cottage cheese (45 g)
okurka salatova (100 g)

Kiwi (120 g)
florian jogurt active (135 g)

Svaéina

8

Obéd ‘ T ireska - filé (180 g)
ryZe Parboiled (60 g)
pomerante (120 g)
olej fepkovy (8 g)
polévka zeleninova (200 g)

oy
S P
SN

sva(‘.iné odboledni » Activ‘i;\\}\épo‘jwlesnl plddg (200 9) )
knackebrot Zitny s vysokym obsahem viakniny Racio

T

Veéefe po‘lg\';kxafmzéleninové (250 g)
knackebrot Zitny s vysokym obsahem vidkniny Racio (20 g)
Sunka - prumér (50 g)

I NOLs

obéd - polévka zeleninova - nezahustovana jiSkoul

treska s ryzi a pomeranci

ingredience: 180g tresky, 60g ryZe, 8g fepkového oleje, velky pomeran¢, sul, pepf, rukola

postup: uvafime ryzi, filet z tresky potfeme z obou stran fepkovym olejem, osolime, opepfime, a pokapeme stavou
z pomeranée. Z obou stran orestujeme na teflonové panvi asi tak po dobu 3 az 5Sminut a pak padlijeme troSkou
voda. Podavame s ry2i, platky pomerance a ozdobime rukolou.

Ryzi ph vafeni miZzeme ochutit 1zickou kari.
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Patek

Snidané rino

Svaéina
Obéd

svaéina odpoledni

Veéefre

fit chléb slune&nicovy penam (126 g)
lugina linie - 40% t. v sus. (35 g)
Sunka krati (45 g)

cherry raje (100 g)

Tvarch OVOFIT (280 g)
bolofiské §pagety (1 porci)

Activia tvarohova stracciatefla (135 g)
chiebiéky ryZové racio (10 g)

salét ledovy (120 g)

cherry rajée (100 g)

Hermelin Sed!tansky s jogurtovou kutturou Figura (30 g)
madeland - 30% t. v sus. (30 g)

mozzarella light (40 g)

olomoucké tvarizky (30 g)

olgj olivovy (6 mi)

Celkova energeticka hodnota

Obéd - Bolofiské Spagety

Energie v kJ

1717 kJ
773 kJ

2249 kJ

796 kJ

- 1449kJ

6 983 kJ

Ingredience: 20g cibule, 70g hovézi mleté maso, 55g $pagety, makarony, strouzek Zesneku, 15g parmezan do
25%tuku, neceld iZice fepkového oleje, 80g mraZené zeleniny

veéere

ledovy salat nakréajet na drobné prouzky, rajéata na tvrtky, promichat, zakapat olivovym olejem, podavat

se syry
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Sobota

Snidané rano

Svatina
Ob&d

svééina odpoledni

Vetefe

svééina 1 noéni

2.svagina noéni

velka svaéina no¢ni

1.syat‘.ina ranni

2.§vaéina ranni

‘
ok

fit chiéb sluneénicovy penam (126 g)

dunka vepfové (45 g)
luina linie - 40% t. v sus. (25 g)
paprika &ervena (80 g)

milblu kefirové miéko 0,9%tuku (220 g)
francouzské brambory (1 porci)

mozzarella light (60 g)
knackebrot Zitny s vysokym obsahem vldkniny Racio (20 g)

cherry mjbg (100 g)

salat ledovy (100 g)

tunak ve viastni $tavé (120 g)

cherry raje (100 g)

olej olivovy (7 mi)

fit chiéb siunednicovy penam (56,7 g)

Activia jogurtovy napoj bily (160 g)
Activia jogurtovy napoj bily (160 g)

it chiéb sluneénicovy penam (63 g)
Sunka driibe2i (50 g)
okurka salétova (100 g)

Activia bité (150 g)

Activia bila (150 g)

Celkova energeticka hodnota

obéd - FRANCOUZSKE BRAMBORY

Brambory 200g, miéko nizkotuéné 150ml, syr eidam 30% tuku v susiné 25g,

priut libovy 20g

Kufeci maso nakrajime na nudli¢ky,
dochutime &esnekem, pepfem a muskatovym o
vée navrstvime do zapékaci misky, zalijeme v mléce roz

Energie v kJ

1797 kJ
748 kJ

- 2298 kJ

783 kJ

1462 kJ
302 kJ

302 kJ

941 kJ
454 kJ
454 kJ

9 543 kJ

1 vejce, kufeci prsa bez kosti 809,

orestujeme s cibulkou a trochou libového prsutu na olivovém oleji a
fiskem. Brambory nakrajime na platky a uvafime v pafe. Poté
§lehanym vaji¢kem a syrem a dame na chv(li zapéct
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£ k- 3Y
san Bub g
Energie v kJ
15.15hodin Oves. kase s jablky a skofici EMCO 75g (100 g)
pomeranée (150 g) - B o R _— e
' ) 1775 kJ
17.40 knackebrot iltny s vysokym obsahem vlakmny Racno (20 g) - I o B
lugina linie - 40% t. v sus. (40 g)
Rajce 60g) B o
876 RJ
21.00 TESTOVINOW SALAT S KRUTIM MASEM (1 porc) ‘ -
1 902 kJ
24.00 © T fvachovoFT (1409 T -
chlebi¢ky ry2ové racio (710 g) o o o ~ o
548 kJ
3.30 ' Acnwa bila (150 9 ) S o
454 kJ
7.00 ) Achvna bna_(is"d’g') e S
‘ 454 kJ

Celkova energetlcka hodnota

Téstovinovy salat s kriitim masem

5 710 kJ

Ingredience: olej olivovy 7ml, jogurt bily 100g, kriiti maso 100g, trocha pazitky, 60g ledového salatu, Zampiony 50g,

11zice majonézy hellmans light, 50g téstovin, pepf

Postup téstoviny uvafime v osolené vodé al dente, scedime a proplachneme studenou vodou, nechame okapat.
Zampiony nakrajime na tenké platky, kriti prsicka pokrajime na nudlicky. Pazitku nasekame nadrobno, salat
omyjeme, 5 listy odlozime stranou a zbytek nakrajime na prouzky. V$echny pfipravené suroviny promichame,

zalijeme dresinkem z jogurtu, majonézy, pepfe a soli.
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15.15

17.40

21.00
24.00
3.30

7.00

Energie v kJ
jogurt bily Hollandia (200 g)
EMCO musli sypané kousky ovoce (60 g)
banany (120 g)

- ) _ ) 1536 kJ
Kfehky platek kukuficny Stilla fitness (18 g) ' '
Jugina linie - 40%t. v sud. (30 @)
cherry rajée (100 g)

R , ) ) 555 kJ
ku-sku's. se z“eleninou a kuf;clm masem (1 poréi)
- — 2017 kJ
M-adefé tvarbrﬁ sjoéuftérﬁ.;ﬁéééiéféiléi(135”9) ) - -

" Activia bila (150 g) '

_ i 454 kJ
Activiablla (150g) 7 "

rgeticka hodnota

Celkova ene

5721 kJ

Kuskus se zeleninou a grilovanym kufecim masem

Ingredience: Cibule 25g, rajce 80g, okurka 90g, kukufice bonduelle 40g, kufeci prsa bez kosti 90g, olej fepkovy 7g,

kuskus 60 g

Postup: pfipravime kuskus (zalijeme vrouci vodou, promichdme, nechdme Sminut odstat). Orestujeme
nakrajenou cibulku, pfiddme zeleninovou smés, ochutime a nechame dusit. Pohanku nebo kuskus zamichame se

zeleninou, nadrobno nakrajenymi susenymi rajéaty, podavame s grilovanym kufecim masem.

pol, noow = bwilow
Lvacin

%{%/M@f
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SHRNUTI

Datum vstupni konzultace: 19.2.2013

Doba trvani programu: 3mésice
Vék: 37let

Vyska: 178cm

Soucéasna vaha: 92,2kg

MnozZstvi tuku v téle: 34% (10-20%)

Celkova voda v téle: ok

Diagnéza obezity: BMI 29,1 - nadvaha
Detaily viz méreni INBODY

Cil klienta: redukce tuku, o cca 5kg

Soucasny zdravotni stav:

- Mimé zvyseny cholesterol
- Alergie na pyl, prach, kocky

Medikamenty a suplementace:

- Claritin

ZKUSENOSTI S DIETAMI

- Pouze omezeni pfijmu

POHYBOVE AKTIVITY

-V soucasnosti nulové

VYZIVA

Soucasna vyziva dle dodanych podkladi: nadmérny pfijem tukd a cukrid, chybi
zelenina a vidknina vibec, chybi lusténiny, jidelnicek byva fadni.

Odhadovana minimalni kalorické denni potfeba die INBODY: 7.022 kJ

Odhadovany denni prumérny energeticky prijem dle dodanych podkiadd: 9.250 kJ

Vyvazeny prijem by meél byt: 7.724kJ
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VYZIVOVA DOPORUCENI

e 5-6 pravidelnych jidel denné, duraz na snidani, 70% energetického pfijmu do obéda
(vCetné)

e Zvyseni pfijmu kvalitnich bilkovin, polysacharidd a zeleniny

e Zvy$eni piijmu tekutin (Cista voda, aje neslazené — 3| denné)

e Pro prvni 2tydny navrhuji denni energeticky pfijem 7.000kJ,

« Rozlozeni jidla béhem dne:

o SNIDANE 23%....ccouen 1.750kJ
o SVACINA 17%...ccccceennes 770kJ
0 OBED 30%...cccccseeecusens 2.310kJ
o SVACINA 10%...ccccumnee 770kJ
o VECERE 20%....ccceue.. 1.400kJ

e Zarazovat potraviny s niz§im glykemickym indexem (celozrné pecivo, lusténiny,
ovoce, zelenina kofenova, séja vaiena, jogurt), pfipadné se stfednim Gl (ryze tmava
natural, Spagety vafené al dente, hroznové vino, kiwi, sladké brambory)

e Zarazeni ryb do jidelni¢ku

e Ovoce zafazovat zejména v prvni poloviné dne (svacdiny)

e Zafadit vice zeleniny — nejlépe ke kazdému jidiu

e Prfes den pojidat ofechy — za den cca hrst (viagske, para, kesu...)

e Nakupni seznamy!! Tvofit si jidelnicky na nékolik dni dopfedu a tomu pfizpusobit a
vytvofit nakupni seznamy — tak aby byly vhodné potraviny stale pfi ruce

e Priklady snidané:

o Ovesné viotky s miékem, kukufiéné lupinky, chléb celozrnny pasterovany
s luginou, syrem cottage, ricotta, syrem madeland nebo eidam do 30% tuku,
kvalitni Sunka - ktomu dostatek zeleniny (paprika, okurka, rajce,
fedkvicky.....), jogurt s cerealiemi, tvaroh...

o Priklady svacinek (do kapsy, na vylet):

o Bio krekry, susené NEDOSLAZOVANE ovoce, jableéné trubicky, biosezamky
slazené jeénym sladem, banan, DeNuts, Galaxy musli bar, Nutrend....

e Priklady obéda, vedefe:

o Celozmné téstoviny, kuskus, bulgur, brambory, ryze, driibezi ¢i hovézi maso,
ryby, salaty, mozzarela light, pokud vepfoveé tak vepfova panenka

e Alternativni sladidla pseniény, ryzovy, kukufiény slad (nizky glykemicky index)
VHODNE POTRAVINY PRO SESTAVENI JIDELNICKU

« Obiloviny — celozmné, vicezmne, 7itné, jeéné, ovesné, pohanka, jahly, bulgur, kuskus

e Lusténiny — klasické (Cocka, fazole, hrach, cizrna, mungo, &ervena cotka, soja)

e Téstoviny — nejlépe celozmne, ryzové

e Kvalitni unka se svalovinou nejméné 85% a vy3§i a nizsim podilem soli 1,5-2,5%

e Maso — dribezi, krti, dale pak hovézi a vepfové zbavené tuku

e Ryby

e Zelenina — &erstva i tepeiné upravovana, zeleninove Stavy

o Cerstvé syry (cottage, ricotta, lucina linie)

e Jogurty s Zivymi kulturami, nizSim obsahem tuku (cca 3%)

e Syry max. Do30%t. Vs.

o Tuky — oleje lisované zastudena, ofechy, seminka
——g
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ZASADY ZDRAVE TEPELNE UPRAVY POKRMU

e Pokmy upravujeme kratce, nezahfivame nikdy déle, nez je nutné k jeho konecneé
upravé

e Pokmmy nepfipravujeme pfi nadmérné vysokych teplotach, tj. Nad +180C

o Nepiepalujeme tuky (pokud mozno pokrmy pfipravujeme vzdy bez tuku)

¢ Nefritujeme, nesmazime

¢ Olej (napf. Olivovy nebo fepkovy) pfidavame aZz do hotového pokrmu na ochuceni

e Pokrmy, které vafime ve vodé (brambory, zelenina a ost.) vkladame az do vrouci
vody (aby se ve vodé louhovaly co nejkratsi dobu, ztrata vitamind se snizi az o 25%)

VHODNE KUCHYNSKE UPRAVY POKRMU

¢ Vafeniv paie

e Vafeni
o Duseni
e Peceni

POHYBOVE AKTIVITY

e 3x tydné posilovna po dobu 60minut
e Chlze, chize a zase chlize ©

SUPLEMENTACE

e Omega 3 - 2kapsle denné — prvni mésic; dale 1kapsle — 2az3 mésice;
o Chlorella — na detoxikaci organismu - 7tablet 3x denné

KONKRETNI NAVRH JIDELNICKU NA 1TYDEN

¢ Pfilozen
e Po 14dnech zhodnoceni a Gprava jidelni¢ku
e Dennirezim
o 6.45 - snidané
o 9.00-9.30 -svacina
o 12.00 - 12.30 - obéd
o 14.30 - 15.00 - svacina
o 18.00 - 18.30 - vecere
o 21.00 - pfipadna druha vecere (zelenina, syr, Sunka, bily jogurt)
e 1.nocni
o 9.00 -snidané
11.30 - svacina
13.30 - obéd
15.30 - svacina
17.45 - vecefie
20.00 - 1.svacina nocni

S S —
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22.00 - 2.svaéina noéni
24.30 - velka svaéina noéni
03.30 — 1.svaéina ranni
08.00 - 2.svacina ranni
e 2.nocni

o 15.15 - snidané
17.40 — svacdina
21.00 — obéd
24.30 - svatina noéni
3.30 - 1.svaéina ranni
7.30 - 2.svadina ranni

o O O

O
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