JIiDELNICEK NA MiRU

Co vse bude miij jidelni¢ek obsahovat?

e Zakladniinformace o jidelnicku
o Jaksijidla rozvrhnout, jak si vybirat varianty, informace ohledné gramazi a pitného
rezimu.

e Informace ohledné Gpravy jidel
o Jakje vhodné jidla upravovat, rady ¢im jidla doplnit, ozvlastnit, co vse m(izes k jidldm
pridavat. Rady ohledné ochuceni mlécnych vyrobkd.

e Informace ohledné koreni
o Jak sizdravé pfipravit chutna jidla, ¢im korenit, co je vhodné pro lepsi chut.

¢ Informace ohledné pozorovani zmén na vasem téle
o Jak hodnotit zmény, informace ohledné mérenii vazeni.

e E-booksrecepty
o Najdete tam inspiraci jak si jidla pfipravit, co je mozné s nékterych variant vytvofrit.

PFevodni tabulku
o Tabulka slouzi pro lepsi orientaci v gramazich, abyste nemuseli vSechny ingredience vazit.
Najdete tam informace: kolik vazi jeden platek zitného chleba, jedno vajicko, nebo tfeba
jedna lZzice ovesnych vlocek.

| Snidané (10 variant)

Varianta 1: Varianta 2:
Polotucny tvaroh: 265 g Protein: 24 g

Zitny (kvaskovy) chléb: 57 g Ovesné viocky: 55 g

L Mandle: 15 g
Olivovyolej:3 g

Bordvky: 60 g
(* z této varianty je mozné vytvorit pomazanku,

(*vlocky svafime s vodou, nakonec pridame
ptidat pazitku, sdl a pepfr)
protein a bord@vky a mame skvélou kasi)

www.fithessrecepty.net Ing. Michaela Svecova
Certifikovany poradce pro vyZivu



http://www.fitnessrecepty.net/

P

R
“, -
Y .
TN R

P
AN

| Svacina (10 variant)

Varianta 1: Varianta 2:
Recky jogurt 0 % tuku Milko: 140 g Knackebrot Zitny: 36 g
Ovesné vlocky:33 g Vejce:50 g

Mandle: 14 g Gervais light: 20 g

Kureci nebo krati Sunka (nad 92 %):37 g

| Obédy (18 variant) |
Varianta 1: Varianta 2:
Kureci prsa: 135 g Veprova panenka: 115 g

Jasminova/Basmatiryze: 58 g Pohanka/ kuskus: 62 g
*Avokado: 54 g Mandle: 23 g
*(avokdado mlzeme rozmackat, priddme

nakrdjenad rajcata, cibuli, Cesnek, citronovou

$tavu, stl a pepr)

‘ Svacina (10 variant)

Varianta 1: Varianta 2:
Tvaroh polotucny: 35 g Cottage: 87 g
Tundk ve vlastni Stavé: 30 g Zitny (kvaskovy) chléb: 29 g
Knackebrot Zitny Racio: 22 g

Olivovyolej: 4 g

\ Vecere (18 variant)

Varianta 1:
Treska: 124 g
Brambory: 171 g
Avokdado:37 g

Varianta 2:

Kureci/kriti prsa: 73 g
Téstoviny (semolinové): 46 g
Parmazdn: 9 g

Olivovy olej: 4 g

Mas zajem o jidelnicek? Mas jesté né¢jakou otazku?

Neni nic jednodusstho nez mi napsat na email:

citimselepe@fitnessrecepty.net |

www.fitnessrecepty.net
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