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ZAKLADNI INFORMACE 0 KLIENTOVI

Jméno a pfijmeni Zena
Veék 35 let
Vyska 171 cm
Hmotnost 97 Kg
Cil Zhubnout na 85 kg v ramci spoluprace. Celkové zhubnout na 70 kg.




ZAKLADN{ INFORMACE D JIDELNICKU

1) Kazdy den si vyberte varianty dle chuti, tyto varianty mlZete vybirat nezavisle na sobé. Pokud zvolite
snidani &. 1, mlizete zvolit libovolnou svaginu - NEMUSITE volit svacinu &. 1.

2) VZdy se snazte snist CELOU variantu, kterou zvolite. Pfipadné si ¢ast varianty odloZite a snite ji pozdéji ¢i
spojite s jinym jidlem. NejdilezZitéjSi je snist zdroje bilkovin. Pokud se vam bude zdét, Ze je pfiloh hodné,
nesmusite porci snist celou.

3) Casovani jidel NENI ddlezZité, mizete si je tedy rozloZit libovolné, dle svého denniho
harmonogramu. To znamena, Ze pokud vstanete v 07:00, snidat m{Zete klidné v 08:30. DileZité je vSak fici, Ze
pauza mezi jidly by neméla byt delSi nez 5 hodin.

4) Pitny rezim: Vypit byste méli 30 - 40ml na 1 kilogram hmotnosti. 10minut pred, 10 minut po ani pri jidle
nepijte. Ve vasem pripadeé vypijte za den 2,1 az 2,8 litru tekutin.

5) V pfipadé obéda a vecere vyberte libovolny hlavni chod a pfilohu - také nezavisle na sobé.

6) Gramaze vSech surovin jsou uvedeny v SYROVEM STAVU a hmotnosti bez obalii, slupek, skoFapek,
talifi, kosti, chrupavek obalii - to znamena Ze pokud budu jist brambory oloupané - vazim je bez
slupky. Pokud je budu jist se slupkou - vazim je se slupkou.

7) V jidelnicku je mirna kaloricka rezerva pro ob¢asné "ulitnuti” z jidelnicku (sladkost apod.)

8) Nutri¢ni hodnoty kazdého pokrmu se lisi dle dalSich vlastnosti jednotlivych sloZek. Nelze
srovnavat 100 kcal pfijatych z cokolady a 100kcal prijatych ze zeleniny. Nekoukejte prosim na
vyZivu ryze matematicky, pfi sestavovani jidelnicku je vhodné respektovat prave i dalsi vlastnosti
jednotlivych potravin (glykemicka naloz, podil tuku, spektrum sacharidd, mikroziviny, fytosteroly,
aminospektrum bilkoviny atd). Vyrazné tedy doporucuji JAKOUKOLI Gpravu jidelni¢ku provadét
az budete spokojeni s vysledky.

9) Velikost porci si ze zacatku upravte tak, aby konzumace jidel byla pfijemna - nikdy se nepfejide;.
Doprejte svému télu dostatek casu, aby se na jidelnicek adaptovalo, klidné nékolik tydnd. Pokud se
vam porce zdaji moc velké - viibec to nevadi! Jezte pouze tolik, kolik je vam pFijemné a neprejidejte se!



NEJCASTEJSI DOTAZY

Pro¢ vsechny jidla nemaji stejnou kalorickou hodnotu?
VsSechny varianty jidel nemaji naprosto totozny pomér makrozivin a kalorii - zcela zamérné. Je uplné zbytecné
aby clovék dodrzoval jidelni¢ek s dogmatickou presnosti, z dlouhodobého hlediska tento rezim pfinasi vice
Skody nezZ uzitk z dlivodu demotivace.

Jak dlouho drzet jidelnicek, kdy ho upravit?

Tento jidelnitek je na miru va$i AKTUALNI postavé a vasi

AKTUALNI fyzické aktivité! Samozfejmé, pokud néco z toho zménite, jidelnicek uz neni tak tplné na
miru. Nicméné, pfi redukci je diilezit pravé AKTIVNI HMOTA, pokud tedy situaci zjednodusime, je
apIné jedno, jestli mate 30% nebo 35% tuki, tento jidelnicek je moZné pouZivat do doby nez zménis
pohybovou aktivitu nebo nevybudujes zavratnéjsi mnozstvi aktivni hmoty - NEJDE tedy fict jestli na
mésic, 2 mésice nebo pll roku. Zména jidelniku jde ruku v ruce s vysledky, nejde tedy predpovédét za
jak dlouho a jakym zplisobem se bude jidelnicek ménit, je to individualni v zavislosti na vysledcich,
které jidelniCek pfinese.

Mohu spojit 2 jidla do jednoho a jist tak jen 4x denne?

Ano, neni to viibec Zadny problém. Stejné tak miZete dana jidla prohodit - napfiklad snidat svacinu a svadit
snidani. Nutné je vzdy snist jednu snidani, jednu dopoledni svacinu, jeden obéd, jednu odpoledni svacinu a
jednu vecefi. Pokud samozrejmé jidla spojime do sebe, budeme jist pouze 4x denné.

Jak upravit jidelnicek v dobe nemoci?

V pfipadé dlouhodobé Ié¢by (zlominy, operace apod.) uz

jidelnicek neni na miru a doporucim jidelnicek naprosto vyradit. V pfipadé klasického onemocnéni
(chfipka, angina apod.) doporucim jidelnicek drzet dél, pouze sniZit pfijem sacharid( (pfilohyk obédu i
vecefi omezit 0 1/3).

Jak se stravovat o nocni?

Dodrzujte jednoduché pravidlo - za 2 dny snim 2 jidelnicky. Vecer, béhem

nocni si klidné dejte dalsi jidlo z nasledujiciho dne, které dalSi den vynechate protoze budete dospavat
spankovy deficit, vas aktivni podil ze dne bude mensi.

Jak se v den volna a den pripadného cviceni?
JidelniCek je sestaven na pomérovy vydej, proto v den volna i den cviceni (pokud cvicite) jite Gplné stejny
jidelnicek.



ENERGETICKY PRIJEM

V tabulce niZze mizete vidét nastaveny denni kaloricky pfijem. Aktualné ho mate nastaveny tak, abyste
redukovali pouze tuk a dochazelo k minimalnimu Ubytku svalové hmoty. Vice se Cisly v tabulce nemusité
zabyvat, veSkeré gramaze potravin jsou pfesné rozpocitany nize v jednotlivych varintach jidel.

Slozka Mnozstvi Energie
Sacharidy 213 g 854 kcal /3569 kJ 45%
Bilkoviny 119¢ 474 kcal /1983 kJ 25%
Tuky 63¢g 569 kcal / 2379kJ 30%
Denni energeticky prijem 1897 kcal / 7931 kJ

CASOVANI JIDEL

Casovani jidel je doporuéené, nemusite se ho pevné drzet.

SNIDANE 6:00 - 8:30
DOPOLEDNI SVACINA 9:30 - 10:30
OBED 11:00 - 13:30
ODPOLEDNI SVACINA 14:00 - 16:30
VECERE 17:30 - 20:30




Doporucena energie jidla 474 kcal / 1983 kJ -\ 955 7 celkového denniho

Doporucené nutriéni hodnoty jidla §=59g B=18g T=16¢g prijmu energle

SLADKE VARIANTY

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky . Energie
VYBEREME 1 VARIANTU
ovesné viocky 60g 35¢g 8¢ 4q 59g 213 kcal / 895kJ
miisli 60g 38¢g 6g 8¢ 5g 253 kcal / 1063 kJ
instatni jahlova kase>> 60g 46 g 8g 2¢g 2g  235kcal / 988kJ
instantni pohankova kase>> 60g 46 g 79 2¢g 3g 226 kcal / 951kJ
cornflakes 60g 51¢g 5¢g 1g 1g 229 kcal / 960 kJ
mrazené lesni ovoce 50¢g 4q 1g 0g 3g 16 kcal / 67 kJ
mrazené jahody 50¢g 4q 0g 0g 1g 16 kcal / 67 kJ
VYBEREME 1 VARIANTU
polotucny tvaroh 125¢ 5¢g 13¢g 5¢g 0g 115kcal / 483 kJ
80 % protein 15¢ 2g 12¢ 1g 0g 67 kcal / 279kJ
cukr/med (pouze u vlocek a cornflakes) 10g 10g 0g 0g 0g 40 kcal / 168 kJ
mandle (pfipadné i jina seminka/ofechy) 109 1g 2¢g 5¢ 1g 59 kcal / 246 kJ
mléko plnotucné 200¢g 10¢g 6g 8¢ 0g 136kcal / 571kJ

Celkem (ovesné vlocky, ovoce, ofechy, tvaroh) 427 kcal / 1791 kJ

Celkem (miisli, ovoce, ofechy, protein) 418 kcal / 1757 kJ

Celkem (cornflakes, ovoce, ofechy, protein) 400 kcal / 1681 kJ



https://www.lekarna.cz/jahlova-kase-200g/
https://www.lekarna.cz/pohankova-kase-200g/

Priprava:

Ovesné vlocky, miisli nebo cornflakes dame do vétsi misy a smichame spolecné s ostatnimi ingrediencemi.
Polotucny tvaroh je vhodné naredit mlékem. Z ovesnych vlioéek mlizeme vytvofit ovesnou kasi. Bud'ji
ohrejeme v mikrovince a nebo na sporaku. Instatni kaSe muzeme pripravovat zalitim horkou vodou a nebo

podobné jako ovesnou kasi, zalit mlékem a ohrat v mikrovince.

Bilk.

Viak.

Potravina Mnozstvi Sach.
ovesné vlocky 60g 35¢g
polotucny tvaroh 125¢ 5¢g
1 vejce (1 ks 50 g) 50¢g 0g
1 mensi banan 100 g 20¢g
olej (na smazeni) 5¢ 0g
polotucné mléko 50 ml 3g
1/4 Izicky skorice
1/4 Izicky kypriciho prasku

Celkem (na 1 porci) 32¢

Priprava:

8¢
13 ¢
6g
19
0g
29

15¢g

Tuky
4g
59
59
Og
59
1g

10g

59
0g
0g
3g
0g
0g

49

Energie
213 kecal / 895kJ
115 keal / 483 kJ
76 kcal / 318kJ
87 kcal / 364 kJ
45kcal 189kJ
21 kcal / 86kJ

278 keal / 1162 kJ

Vsechny ingredience (tvarohu pouzijeme pouze 50 g) ddme do mixéru a mixujeme dohladka. Ze vzniklé smési
dale tvarujeme na neprilnavé panci livanecky a opekdme 2 minuty z kazdé strany. Zbytek tvarohu pouZzijeme

na potreni livancd. 2. porci livancti bud nabidneme nebo si ji nechame na vacinu.

Smoothie si mliZete vytvofit z liboviné kombinace ovoce a zeleniny. Vzdy v§ak pamatujte na kalorickou
hodnoty potravin, které do smoothie davate. Zeleniny z pravidla moc kalorii neobsahuje naproti tomu ovoce a
rizné obilniny ho maji dost. Smoothie v rdmci snidané by mélo obsahovat i néjaké bilkoviny, proto je zde na
misté pfidat do smoothie i proteinovy koncentrat. Na tyto zasady pfi kombinaci rliznych surovin

nezapominejte.

Potravina Mnozstvi Sach.
boriivky 50¢g 4g
ovesné viocky 30g 18¢
polotucné mléko 150¢g 8¢
80 % protein (davka 30 g) - 1/2 davka 15¢g 2¢g
1 banan 100 g 20¢g

Celkem 51¢g

Bilk.
1g
4g
5
12¢g
19
22 g

Tuky

79

Viak.
29
3g
0g
0g
3g
79

Energie
21 kecal / 87kJ
107 kcal / 447 kJ
75kcal / 315kJ
67 kcal / 279 kJ
87 kcal / 364 kJ
355 kcal / 1486 kJ




Priprava koktejlu:

Do mixovaci nadoby nasypeme hrst borlivek, pfiddme k nim banan, bezlepkové ovesné viocky a celou smés
zalijeme mlékem. Obsah nadoby pak pofadné promixujeme, az se nam vytvori husty krémovy napoj.

Energie

Potravina Mnozstvi Sach.
pohankové vlocky 20¢g 14¢g
chia seminka 10g 2¢g
polotucné mléko 150¢g 8¢
80 % protein (davka 30 g) - 1/2 davka 15¢ 2¢g
1 banan 100 g 20¢g
pernikové koreni

Celkem 46 g

Priprava koktejlu:

29
29
5¢
12¢g
1g

22 ¢

0g
3g
3g
19
0g

8¢

19
3g
0g
0g
3g

69

68 kcal
44 kcal
75 kceal
67 kcal
87 kcal

341 kcal

/ 287kJ
/ 186 kJ
/ 315kJ
I 279kJ
/ 364 kJ

/ 1425 kJ

Do mixovaci nadoby vlozZime vlocky v jejich ,suché” podobé, pfiddme ,cerny poklad aztéckych bézcl* (chia

seminka), protein, banan, pernikové kofeni a polotu¢né mléko.

Vs$echny ingredience poradné promixujeme a miizeme podavat sladky krémovy napoj s podmanivou viini

perniku a delikatni ofiSkovosti pohanky.




\VZOROVY JIDELNICEK NA 7 DNI

Vsechna mnozstvi surovin jsou uvedena v syrovém stavu. Neni diilezité dodrZovat posloupnost jednotlivych
dni. V jidelnicku mizZete klidné preskakovat.

DEN 1

Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie

Nutricni hodnoty celkem 186g 111g 69¢g 17g 1806 kcal / 7548 kJ

Ovesnd kaSe s lesnim ovocem

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
ovesné vlocky 60g 35¢g 8¢ 4¢g 5¢g 213 kcal / 895kJ
mrazené lesni ovoce 50¢g 4¢g 19 0g 3g 16 kcal / 67 kJ
cukr 10g 10g 0g 0g 0g 40 kcal / 168 kJ
mandle 10g 1g 2¢g 5¢g 1g 59 kcal / 246 kJ
mléko plnotucné 200g 10g 6g 8¢ 0g 136 keal / 571kJ

Celkem 60g 17¢ 18¢ 9¢ 464 kcal / 1947 kJ
Priprava:
V$echny ingredience smichdme v mise a ddme ohfat na 2 minuty do mikrovinky. Pfipadné si miizeme kasi uvafit
v hrnci. Nechame par minut odstat a konzumujeme.

Recky jogurt s viogkymi ofechy

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
fecky jogurt slazeny 0 % tuku Milko 140 g 17¢g 11g 0g 0g 116 kecal / 486 kJ
vlasské ofechy 20¢g 4g 3g 13¢g 1g 141 keal / 591kJ

Celkem 20g 14 ¢ 13¢ 19 256 kcal / 1077 kJ

Priprava:
Zkonzumujeme fecky jogurt (pfichut volte libovolnou) spolecné s vlaskymi ofechy.




Kufeci steak s ryzi

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
kureci prsa 150 ¢g O0g 30g 1g 0g 131 keal / 550 kJ
ryZe basmati 50¢g 40¢g 4q 1g 2¢g 177 keal / 741kJ
maslo 20¢g 0g 0g 17¢ 0g 149 keal / 627 kJ
Spetka Salvéje, 1/2 cajové IZicky tymianu, 1 stouzek cesneku, ¢ajova IZicka citronové stavy, sil, pepf
ledovy salat 50¢g 19 0g 0g 19 4keal / 17kJ
1 rajce 70 g 3g 0g 0g 1g 11kecal / 47kJ

Celkem 43 g 3¢ 18¢ 3¢ 472 keal / 1983 kJ

Priprava:

Rozehiejeme maslo, do kterého pridame citronovou $tavu, nadrobno nasekanou salvéj, tymian, prolisovany
¢esnek, sil a pepf. Polovinu bylinkového méasla nechame ztuhnout v lednici, druhou polovinou potfeme omyté,
osusené a osolené kureci maso. Opékame na rozpaleném grilu a béhem grilovani potirame maslem. Grilujeme
dozlatova asi 5 minut z kazdé strany (podle tloustky a druhu masa). Pfed podavanim poklademe grilovany steak
kouskem ztuhlého bylinkového masla. Vhodné doplnime zeleninovou oblohou, podavame s ryzi.

RyZové chlebitky s cottage syrem

E I E Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
ryzové chlebicky - 2 ks 30g 24¢ 2g 19 19 114 kecal / 478 kJ
cottage syr 150¢g 5¢g 18¢g 8¢ 0g 158 keal / 662 kJ
salatova okurka 100 g 2¢g 19 0g 19 13 kcal / 54 kJ

Celkem 31¢g yAN] 9¢ 2g 284 kcal / 1193 kJ
Priprava:
Spoleéné s 2 az 3 ks (podle znacky) ryZovych chlebickl zkonzumujeme cottage syr a kousek salatové okurky




Tuiidk ve vlastni §tdvé s kuskusem

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
tunak ve vlastni stavé 80g O0g 18¢g 1g 0g 81 kecal / 339kJ
kuskus 40¢g 26¢g 6g 1g 0g 139 keal / 583 kJ
salatova okurka 100 g 2¢g 19 0g 1g 13 kecal / 54kJ
ledovy salat 50¢g 19 0g O0g 1g 4kecal / 17kJ
1 rajce 709 3g 0g 0g 19 11kecal / 47kJ
olivovy olej 10g 0g 0g 9¢g 0g 82 kcal / 344kJ

Celkem 32¢g 25¢g g 2g 330 kcal / 1384 kJ
Priprava:
Nejprve si pripravime kuskus. Jeho pfiprava je velmi jednoducha, staci ho zalit horkou vodou a nechat
nabobtnat. Mezitim si do misky nakrajime zeleninu, pfidame 1 mensi plechovku tuniaka a olivovy olej. Pridame
kuskus, zamichame a konzumujeme.

OEN 2

Sach. Bilk. . Energie

Nutriéni hodnoty celkem 1999 112¢ 1908 keal / 7977 kJ

Michand vejce s Zitnym chlebem

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Energie
2 vejce 100 g 19 12¢g 11g 0g 151 kecal / 635kJ
7itny chléb 100g 48g¢ 8¢ 1g 6g 233kcal / 979kJ
salatova okurka 100 g 2¢g 19 0Og 19 13 kecal / 54 kJ
1 rajce 709 3g 0g Og 19 11kecal / 47kJ
maslo 10¢g 0g 0g 8¢ 0g 75kcal / 314 kJ

Celkem 54¢ yAN] 20g 8g 483 kcal / 2029 kJ

Priprava:
Vejce vyklepnéte do misky a promichejte s trochou soli a pepre. Rozehrejte panev se IZickou oleje/masla.
Vajecnou smés vlijte na panev a Sirokou plochou ji hriite a promichavejte od kraje panve do stiedu (staci pl
minuty). Hned potom vejce presunte na talif. Poddvejte s libovolnou zeleninou a Zitnym pecivem.




Bily jogurt s jablkem

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
jogurt bily krémovy 3,7 % tuku 100 g 4¢g 4q 4¢g 0g 68 kcal / 286 kJ
1 ks jablko 150¢g 22¢g 19 1g 5¢g 96 kcal / 403 kJ

Celkem 26g 5¢ 5¢ 5g 164kcal / 286kJ

Priprava:
Spolecné s bilym jogurtem snime jablko. Bud' snime néjdfive jogurt a pak jablko, nebo si jablko predem
nakrajime na malé kousky do jogurtu.

Losos na mdsle s bylinkami a bramborami

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky . Energie

losos 150 g 0g 29¢g 21g 0g 303 kcal / 1273 kJ
brambory 250¢g 50¢g 8¢ 0g 6g 230 kcal / 966 kJ
maslo 109 0g 0g 8¢ 0g 75kcal / 314kJ
baby Spenat 100 g 2¢g 3g 0g 2¢g 20 keal / 84kJ
1/2 IZicky ¢erstvého/suseného rozmarynu a tymianu, sil, pepr

Celkem 52¢g 39¢g 29¢ 8g 628 kcal / 2636 kJ
Priprava:

Lososa nechame chvili odpocinout v pokojové teploté, osolime, opepfime a pokapeme citrénovou $tavou. Na
panvi na trose oleje nechdme rozpustit maslo, pfiddme nadrobno nakréjeny rozmaryn a listky tymiénu a vlozime
lososa kizi dold. Lehce opeéeme z obou stran, pfitom nékolikrat prelijeme maslem s bylinkami z panve. Lososa
premistime do pekacku a nechame jesté dopéct v troubé rozehraté na 200 °C asi 5 - 8 minut (podle tloustky
filetu). Poddvame s varenymi bramborami a salatem z baby Spenétu.

RyZoveé chlebitky s cottage syrem

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
ryzové chlebicky - 4 ks 40¢g 32¢g 39 19 19 152 keal / 637 kJ
cottage syr 150 g 5¢g 18¢g 8¢ 0g 158 keal / 662 kJ
salatova okurka 100 g 2¢g 19 0g 1¢g 13 kcal / 54 kJ

Celkem 39g¢g 22¢g 9¢ 2g 322 kcal / 1352kJ
Priprava:
Spoleéné s 2 az 3 ks (podle znacky) ryZovych chlebicki zkonzumujeme cottage syr a kousek saldtové okurky.




Zeleninovy saldt se Sunkou

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
kureci prsni Sunka 100 g O0g 20¢g 1g 0g 89 kcal / 374kJ
zitny chléb 50¢g 24¢g 4q 1g 3g 117 keal / 489 kJ
1 rajce 70 g 3g 0g 0g 1g 11kecal / 47kJ
salatova okurka 100 g 2¢g 19 O0g 1g 13 kecal / 54kJ
olivovy olej 10g Og 0g 9¢g 0g 82 kcal / 344kJ

Celkem 29¢g 25¢g 11g 59g 312kcal / 1308 kJ

Priprava:
Do misky si nakrdjime Sunku, zeleninu, pfidame oblibené kofeni, s(il a pepf a trochu olivového oleje. VSe
promichame a snime s platkem zitného chleba.

DEN 3

Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie

Nutriéni hodnoty celkem 185g 110g 58¢ 49g 1706 kcal / 7130 kJ

Zitny chléb s tvarohovou pomazdnkou a unkou

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky Energie
kureci prsni Sunka 50¢g 0g 109 19 0g 45kcal / 187 kJ
zitny chléb 100 g 48¢g 8¢g 19 6g  233kcal / 979kJ
tvarohova pomazanka 65¢g 19 2¢g 79 0g 69 kcal / 288 kJ
1 rajce 709 3g 0g 0Og 19 11kecal / 47kJ

Celkem 51¢g 20g 8¢ 7g 358kcal / 1501kJ

Priprava:
Chléb namazeme domaci nebo kupovanou tvarohovou pomazankou, pfiddme Sunku a rajce. VSe zkonzumujeme.




Jublko s via§kymi ofechy

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
vlasskeé orechy 10g 2¢g 2qg 6g 19 70 kcal / 295kJ
1 ks jablko 150 ¢g 22¢g 19 1g 5¢g 96 kcal / 403 kJ

Celkem 24¢g 2¢g 749 5g 166kcal / 295kJ

Priprava:
Spoleéné s jednim jablkem snime 10 g vlasskych ofechd.

Cotka s vejcem
Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie

cervena cocka 100 g 3¢ 26¢g 19 259 249 kcal / 1046 kJ
1 vejce 50¢g 0g 6g 5¢g 0g 76 kcal / 318kJ
zitna mouka 109 79 19 10g 19 123 kecal / 517 kJ
balsamikovy ocet, himalajska siil, bobkovy list

Celkem 42 g 33¢g 16 ¢ 26g 448kcal / 1881kJ
Priprava:

Cervenou loupanou ocku proplachneme a v mirné solené vodé s piidanim nékolika bobkovych listd ji nechame
pod poklici varit priblizné 10 minut. Minutu pfed koncem vareni zaprasime ¢ocku mensim mnozstvim zitné
mouky a za stalého michani nechame zhoustnout. Ve finale ochutime balsamikovym octem a nechame par
minut odstét. Cogkovou omacku poddvame s vafenym vejcem.

Proteinovy shake

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
1 banan 120 g 24¢g 1g 0g 4q 104 keal / 437 kJ
80 % protein 30¢g 1g 24 ¢ 2¢g 0g 122 keal / 514 kJ
voda 300 ml
mandle 10g 1g 2g 5¢g 1g 59 kcal / 246 kJ

Celkem 26¢g 27¢ 8¢g 59 285kcal / 1197 kJ

Priprava:
Bud jednotlivé ingredience snime oddéléné nebo si z nich umixujeme lahodny napoj.




Lehky zeleninovy saldt s uzenym lososem a rukolou

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
uzeny losos 100 g O0g 21g 10g 0g 174 keal / 731kJ
chléb zitny 80g 38¢g 6g 2g 4q 190 keal / 800 kJ
ledovy salat 50¢g 19 0g O0g 1g 4kecal / 17kJ
1 rajce 40¢g 2¢g 0g O0g 0g 6 kcal / 27kJ
rukola 40¢g 19 19 3g 1g 33 kcal / 139kJ
olivovy olej 5¢g Og 0g 5¢g 0g 41 kcal / 172kJ

Celkem 424 27¢g 19¢ 6g 449 kcal / 1886 kJ
Priprava:
Nejdfive si natrhame listy ledového salatu, které promichdme s rukolou. Smés listil ledového saldtu a rukoly
zakapneme olivovym olejem, pfisypeme salatové koreni, které diky oleji krasné rozvine své aroma, a poradné
celou smés promichame. Lososa si nyni nakrajime na mensi kousky a pfidame je do salatu, ktery jesté chutové i
barevné zpestfime cherry rajcatky. Salat podavame s ryzovymi chlebicky.

DEN 4

Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
Nutriéni hodnoty celkem 195¢g 98¢ 65¢ 24g 1803 kcal / 7538kJ

Ovesnd kaSe s lesnim ovocem

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
ovesné viocky 60g 35¢g 8¢ 4g 5¢ 213 keal / 895kJ
mrazené lesni ovoce 50¢g 4¢g 19 0Og 3g 16 kcal / 67 kJ
cukr 10¢g 10g 0g Og 0g 40 kcal / 168 kJ
mandle 109 19 2g 5¢g 19 59 keal / 246 kJ
mléko plnotucné 200¢g 10g 6g 8¢ 0g 136 keal / 571kJ

Celkem 60g 17¢ 18¢ 9¢ 464 kcal / 1947 kJ
Priprava:
V$echny ingredience smichame v mise a ddme ohfat na 2 minuty do mikrovinky. Pfipadné si mizeme kasi uvafrit
v hrnci. Nechame pdar minut odstat a konzumujeme.




Recky jogurt s viokymi ofechy

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
recky jogurt slazeny 0 % tuku Milko 140 g 17¢ 11g 0g 0g 116 keal / 486 kJ
vlasskeé orechy 10g 2¢g 2¢g 6g 1g 70 kcal / 295kJ

Celkem 19¢ 13¢ 749 19 186 kcal / 782kJ

Priprava:
Zkonzumujeme fecky jogurt (pfichut volte libovolnou) spoleéné s vlaskymi ofechy.

Hovézi steak s fozolkami a bramborami

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
hovézi svickova, zadni 150 ¢g Og 30¢g 9¢g 0g 203 kcal / 852 kJ
brambory 250¢g 50¢g 8¢ 0g 6g 230 kcal / 966 kJ
zelené fazolky 150¢g 9¢g 3g 0g 5¢g 48 kcal / 202 kJ
olivovy olej 10g 0g 0g 9¢g 0g 82 kcal / 344kJ
sil, pepf

Celkem 59¢g 41g 18¢ 11g 563 kcal / 2363 kJ
Priprava:

Maso zbavte vSech §lach a pripadné i zbytku tuku na okrajich. Osolte, opeprete a potiete olejem. Nechte v
lednici odlezet - idealné pfes noc nebo alespon 2 hodiny. Pll hodiny pred pfipravou maso vyjméte z lednice, v
dobé pripravy by mélo mit pokojovou teplotu. Opecte zprudka na panvi s kapkou oleje. Propecenost zalezi na
teploté masa pred pecenim i na samotné tloustce masa. Pro stfedné propeceny steak o vysce asi 1,5 cm zvolte
peceni priblizné 2 minuty z kazdé strany. Po vyjmuti z panve steak prikryjte a nechte par minut odpocinout.
Pokud pro pripravu fazolek pouZzijeme fazolky cerstvé, musime nejdfive okrdjet tuzsi konce. Poté at uz Cerstvé
nebo i mrazené fazolky vlozime do hrnce s vrouci vodou a povafime 3 - 5 minut. Poté slijeme a prudce schladime
pod studenou tekouci vodou. Nechame okapat. Pfed samotnym podavanim uz jen kratce orestujeme na panvi se
IZici olivového oleje, osolime a opepfime. Podavame s vafenymi nebo pecenymi bramborami.




Recky jogurt s viokymi ofechy

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
recky jogurt slazeny 0 % tuku Milko 140 g 17¢ 11g 0g 0g 116 keal / 486 kJ
vlasskeé orechy 10g 2¢g 2¢g 6g 1g 70 kcal / 295kJ

Celkem 19¢ 13¢ 749 19 186 kcal / 782kJ

Priprava:
Zkonzumujeme fecky jogurt (pfichut volte libovolnou) spoleéné s vlaskymi ofechy.

Caprese po domdcku
Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie

mozzarella light 125¢g 19 24¢g 10g 0g 190 keal / 798 kJ
ryzové chlebicky - 4 ks 40¢g 32¢g 3g 1g 1g 152 keal / 637 kJ
rajce 140 g 6g 0g 0g 1g 22 kcal / 94 kJ
olivovy olej 5¢g 0g 0g 5¢g 0g 41 kcal / 172kJ

Celkem 39g¢g 27¢g 16¢ 3g 405kcal / 1701kJ
Priprava:
Nejdfive si natrhame listy ledového salatu, které promichdme s rukolou. Smés listil ledového saldtu a rukoly
zakapneme olivovym olejem, pfisypeme salatové koreni, které diky oleji krasné rozvine své aroma, a poradneé
celou smés promichame. Lososa si nyni nakrajime na mensi kousky a pfidame je do salatu, ktery jesté chutové i
barevné zpestfime cherry rajcatky. Salat podavame s ryzovymi chlebicky.

DEN o

Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie

Nutriéni hodnoty celkem 203g 107g¢g 67¢ 34g 1848kecal / 7723kJ

Zitny chléb s tvarohovou pomazdnkou a unkou

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky Energie
kureci prsni Sunka 50¢g 0g 10g 1g 0g 45kcal / 187 kJ
zitny chléb 100 g 48¢ 8¢g 19 6g 233 kcal / 979 kJ
tvarohova pomazanka 65¢g 1g 2¢g 79 0g 69 kcal / 288 kJ
1 rajce 709 3g 0g Og 19 11kecal / 47kJ

Celkem 51¢g 20g 8¢ 7g 358kcal / 1501kJ



Priprava:
Chléb namazeme domaci nebo kupovanou tvarohovou pomazankou, pfidame Sunku a rajce. VSe zkonzumujeme.

Pomerant s vlaskymi ofechy

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
vlasské orechy 10g 2¢g 2¢g 6g 1g 70 kcal / 295kJ
pomeranc 200¢g 22¢g 0g 1g 6g 95 kcal / 400 kJ

Celkem 24¢g 2¢g 79 7g 166 kcal / 295kJ

Priprava:
Spoleéné s jednim pomerancem snime 10 g vlasskych ofechi.

Pstruh na éesneku s bramborami

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
pstruh 150¢g Og 29¢g 15¢ 0g 249 kcal / 1046 kJ
brambory 250¢g 50¢g 8¢ 0g 6g 230 kcal / 966 kJ
okurka 100 g 2¢g 0g 0g 1g 8 kcal / 34kJ
paprika 100 g 6g 19 0g 2g 28 keal / 118 kJ
olivovy olej 5¢g Og 0g 5¢g 0g 41 kcal / 172kJ

sil, 1 strouzek cesneku
Celkem 58¢ 374 20g 9g 556 kcal / 2335kJ

Priprava:

Vykuchaného pstruha dlikladné omyjeme, odfizneme hlavu i ocas a vloZzime na panev s olivovym olejem s mirné
vysSi teplotou. Tady pozor - teplota pfepaleni olivového oleje zacina pfiblizné na 180 °C

Pstruha kratce osmahneme z obou stran (pfiblizné po dvou minutdch), pfiddme éesnek, lehce opepfime a
osolime a na dalSich 5 minut na ztlumeném ohni pod poklickou rybu dodélame. Na posledni minutu pfipravy
poklicku oddélame.

V priibéhu pfipravy pstruha oloupeme brambory a nakrdjené na kosticky ddme vafit do mirné osolené vody. Za 12
minut vafeni mGZeme brambory za tepla servirovat i se pstruhem a nakrdjenou zeleninou.
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Potravina

1 banan
80 % protein

voda

mandle

Proteinovy shake

Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky
120 g 24 ¢ 19 0g
30g 19 24 ¢ 2qg

300 ml
109 19 2g 5¢g

Celkem 26¢g 27¢g 8¢

Viak.

Energie

4q 104 keal / 437 kJ
0g 122 keal / 514 kJ
19 59 kcal / 246 kJ

285 kcal / 1197 kJ

59

Priprava:
Bud jednotlivé ingredience snime oddéléné nebo si z nich umixujeme lahodny napoj.

Sopsky saldt

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie

syr feta 100 g 4g 14¢ 21g 0g 261 kcal / 1096 kJ
rajce 120 g 5¢g 0g 0g 19 19 kecal / 81kJ
okurka 100 g 2¢g 0g 0g 19 8 kcal / 34kJ
paprika 100 g 6g 19 0g 2g 28 kcal / 118kJ
cerné olivy 159 0Og 0g 2g 0Og 22 keal / 92kJ
cubrica nebo siil a pepf
cerealni kaiserka 60g 27¢g 5¢ 2¢g 2¢g 145 kcal / 611kJ

Celkem 444 yAN] 25¢g 79 484 kcal / 2031kJ

Priprava:

Okurku, rajce i papriky omyjeme a nakrajime na vétsi kousky. Zeleninu pfesuneme do misky, zakapneme
olivovym olejem a ochutime nedilnou soucasti pravého Sopského salatu, kterou je balkanské kofeni ¢ubrica. Ted
uz pfichazi na fadu kombinace ovciho a koziho syru v podobé bélostné fety. Tu nakrajime na kosticky, bohaté ji
zasypeme zeleninovou misu a bilou horu ozdobime petrzelkou. A nyni se jiz mGZeme s chuti pustit do tolik
oblibeného zeleninového salatu, ve kterém se misi intenzivni slanost feta syru spolu s kiupavosti a Stavnatosti
cerstvé zeleniny.
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DEN 6

Sach. Bilk. Tuky . Energie

Nutriéni hodnoty celkem 146g 100g 64¢g 1630 kcal / 6813 kJ

Michand vejce s Zitnym chlebem

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
2 vejce 100 g 19 12¢g 11g 0g 151 kecal / 635kJ
zitny chléb 100 g 48 ¢g 84g 19 6g 233 kecal / 979 kJ
salatova okurka 100 g 2¢g 19 0g 19 13 kcal / 54 kJ
1 rajce 70g 3g 0g 0g 1g 11kcal / 47kJ
maslo 109 0g 0g 8¢ 0g 75kcal / 314kJ

Celkem 549 yAN] 20¢g 8g 483 kcal / 2029 kJ

Priprava:
Vejce vyklepnéte do misky a promichejte s trochou soli a pepre. Rozehrejte panev se IZickou oleje/masla.
Vajecnou smés vlijte na panev a Sirokou plochou ji hriite a promichavejte od kraje panve do stredu (staci pdl
minuty). Hned potom vejce pfesunte na talif. Podavejte s libovolnou zeleninou a zitnym pecivem.

Recky jogurt s viokymi ofechy

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
fecky jogurt slazeny 0 % tuku Milko 140 g 17¢g 11g 0g 0g 116 kecal / 486 kJ
vlasské ofechy 10g 2¢g 2g 6g 1g 70 kcal / 295kJ

Celkem 19¢ 13¢g 749 19 186 kcal / 782 kJ

Priprava:
Zkonzumujeme fecky jogurt (pfichut volte libovolnou) spolecné s vlaskymi ofechy.
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Spendtovd polévka s quinoou

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. . Energie
cerstvy Spenat 400 g 12¢ 12¢g 1g 8¢ 109 keal / 458 kJ
1 mensi cibule 50¢g 5¢g 19 0g 2¢g 20 kcal / 84 kJ
500 ml vody
2 strouzky cesnek 8¢ 0g 0g O0g 0 Okcal / 1kJ
quinoa 20¢g 12¢ 3g 1g 1g 67 kcal / 283 kJ
2 ks zeleninovy bujon Og 0g O0g 0 Okcal / 0kJ
olivovy olej 15¢ Og 0g 15¢ 0g 137 keal / 575kJ
himalajska stil, rozmaryn

Celkem 28¢g 16 ¢ 17¢ 11g 333kcal / 1394kJ
Priprava:

Na olivovém oleji si osmahneme cibulku. Jakmile ndm cibule ,zesklovati” a ziska zlatavou barvu, pfiddme k ni
omyté listy Cerstvého Spenatu, lehce osolime a ponechdme na panvi az do chvile, kdy nam Spenat ,slehne”.
Jakmile zelené listy Spendtu zmensi svilj objem, pfesuneme je i s cibulkou do hrnce s vafici vodou, do kterého
pridame jesté dvé kostky zeleninového bujonu a dveé Izice quinoy. Smés v hrnci nechame klokotat zhruba dvacet
minut. Pak do polévky prolisujeme dva strouzky cesneku a v§e dohladka rozmixujeme ty¢ovym mixérem.
Servirujeme.

Proteinovy shake

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
1 banan 120 g 24¢g 1g 0g 4q 104 keal / 437 kJ
80 % protein 30¢g 1g 24 ¢ 2¢g 0g 122 kecal / 514 kJ
voda 300 ml
mandle 10g 1g 2g 5¢g 1g 59 keal / 246 kJ

Celkem 26g 27¢g 8¢ 59 285kcal / 1197 kJ

Priprava:
Bud jednotlivé ingredience snime oddéléné nebo si z nich umixujeme lahodny napoj.
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Zeleninovy saldt s tuiidkem

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
tunak ve vlastni stavé 80g O0g 18¢g 1g 0g 81 kecal / 339kJ
ryzové chlebicky - 4 ks 40¢g 32¢g 3g 1g 19 152 keal / 637 kJ
salatova okurka 100 g 2¢g 19 0g 1g 13 kecal / 54kJ
ledovy salat 50¢g 19 0g O0g 1g 4kecal / 17kJ
1 rajce 709 3g 0g 0g 19 11kecal / 47kJ
olivovy olej 10g 0g 0g 9¢g 0g 82 kcal / 344kJ
Priprava:

Do misky nakrajime zeleninu, pfidame 1 mensi plechovku tunaka a olivovy olej. Ochutime oblibenym kofenim,
zamichame a konzumujeme spolecné s ryzovymi chlebicky.

Den’/

Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie

Nutriéni hodnoty celkem 189 ¢ 974 799 16g 1855kcal / 7755kJ

Miisli s mlékem a proteinem

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. ak. Energie

miisli s malinami kfupavé Bonavita 60g 40¢ 44 10g 44 267 keal / 1121 kJ
mléko polotucné 200¢g 10g 6g 4¢g 0g 100 keal / 420 kJ
80 % syrovatkovy protein 15¢ 19 11g 19 0g 60 kcal / 252kJ
mandle 20¢g 1g 44 11g 2g 117 kecal / 491kJ

Celkem 51¢g yAN] 15¢ 4q 427 keal / 1793 kJ
Priprava:
Miisli smichame s mlékem a konzumujeme. Po snidani si dame jesté protein s vodou. Pfipadné mlizeme
smichat protein s mlékem a zalit si jim musli.
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Recky jogurt s viokymi ofechy

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
recky jogurt slazeny 0 % tuku Milko 140 g 17¢ 11g 0g 0g 116 keal / 486 kJ
vlasskeé orechy 10g 2¢g 2¢g 6g 1g 70 kcal / 295kJ

Celkem 19¢ 13¢ 749 19 186 kcal / 782kJ

Priprava:
Zkonzumujeme fecky jogurt (pfichut volte libovolnou) spoleéné s vlaskymi ofechy.

Veprové na kari s ryZi

Potravina Mnozstvi Sach. Bilk. Tuky  Viak. Energie
veprova kyta 150 ¢g Og 30¢g 1g 0g 131 keal / 550 kJ
ryze basmati 50¢g 40¢g 4q 1g 2¢g 177 keal / 741kJ
cibule 50¢g 5¢g 19 0g 2¢g 20 kcal / 84 kJ

1 Izicka s6jové omacky
1 Izicka kari
himalajska siil, €erny pepf
zeleninova obloha
olivovy/fepkovy olej 209 19¢ 171 kcal
Celkem 444 3¢ 21g 4g 499 kcal / 1376 kJ

Priprava:

Veprovou kytu si nakrajime na nudlicky a dame ji do misy. Pfidame Izici fepkového oleje, 1 1zicku kari, mlety pepf
Spetku himalajské soli a celou smés zamichame a nechame 10 minut ulezet. Mezitim si najemno nakrajime
cibuli a rozpélime si panev spolecné s fepkovym olejem (pozor na prepaleni oleje - pfepalovani pozname tak, Ze
se ndm z oleje zacne koufit). Na rozpalené panvi si orestujeme cibuli a nechame ji ,zesklovatét”. Poté priddme
nudlicky masa, které priblizné 2 minuty za stalého michani restujeme. Po uplynuti dvou minut smés podlijeme
100 ml vody a nechame 5 minut povafit. Vody ze smési se nam skoro celad odpafi. Na zavér pfidame do smési
IZicku s6jové omacky na dochuceni. Podavame s ryzi.
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polotucny tvaroh
banan

cukr

2 Izicky kakaa

Priprava:

Potravina

Celkem

Kokaovy tvaroh

Mnozstvi Sach.
250¢g 10¢g
125¢g 25¢g
15¢g 15¢g
109 2g

51¢g

Bilk.
18 ¢
1g
Og
29
20g

Tuky
10¢g
0g
0g
69
179

Viak. Energie

0g 198 kecal / 832kJ
3g 108 keal / 455kJ
0g 60 kcal / 252 kJ
1g 70 kcal / 295kJ
3g 437 kcal / 1834 kJ

Do misky vyklepneme vanicku odtu¢néného tvarohu, do néj pridame Izicku kakaa a 2 IZicky cukru nebo medu.

V$e dikladné promichdme a zkonzumujeme.

syr feta

rajce

cervena cibule
okurka

cerné olivy

Potravina

oregano, cerstva petrzelka

cerealni kaiserka - 1 ks

Priprava:

Zluta paprika

Mnozstvi Sach.
100 g 4q
150 g 6g
50¢g 5¢
100 g 2g
15¢g 0g
60g 26g

43 g

Recky saldt se syrem feta

Bilk.
149
0g
1g
0g
0g

6g
yAN:]

Tuky
21g
0g
0g
0g
2g

3g
26 g

Viak. Energie
0g  261kcal / 1096 kJ
2g 24 kecal / 101 kJ
1g 24 kecal / 101 kJ
1g 8 kcal / 34kJ
0g 22 kcal / 92 kJ
2g 154 keal / 648 kJ
6g 493 kcal / 2071kJ

Okurku i rajcata omyjeme a nakrajime na vétsi kousky. Zeleninu pak pfesuneme do misky, promichame ji s

nadrobno nasekanou cervenou cibuli, zakapneme olivovym olejem a ochutime oreganem, Spetkou himalajské
soli a pepfem. Syr feta rozdrolime v prstech zasypeme jim Cerstvy zeleninovy salat. Bily vrSek jesté ozdobime
¢ernymi olivami, erstvou petrZelkou a miZzeme podavat.
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