@ NATUR HOUSE &

Odbornici na zdravé hubnuti

VYZIVOVY PLAN
Snidané:

Kava nebo kdva bez kofeinu APINAT s nizkotué¢nym mlékem nebo $alek ¢aje

6 susenek FIBROKI nebo 2 suchary FIBROKI

% vanicky tvarohu, libova Sunka (90 % masa)

Podle chuti zelenina

Od treti ndvstévy 2x tydné mozno zaradit nizkotuény syr do 20 % tuku (boryna, cottage, ricotta,
mozarella...), popf. bily jogurt s cerealiemi DIETESSE.3 nebo marmeladu DIETESSE.3

elegegeNe

Svacina:

@ Ovoce do dlané: meruriky, tfe$né, bortivky, jahody, mandarinky, jablko, broskev, meloun, ananas,
pomeran¢, hruska, pomelo, maliny, grapefruit nebo fresh z ovoce

Obéd:

@ Varend zelenina nebo zelenina peéend v troubé (BEZ hranolek/brambor) nebo salat sttedozemniho
typu (syrova zelenina bez majonézy a smetany, dochuceny 1 polévkovou lZici olivového oleje a
vinnym octem)

@ Libové maso nebo ¢ervené maso (obéas) (150 g) nebo netuéna ryba (200 g) nebo plody mofe nebo
Smakoun nebo tempeh...

@ Nizkotuény jogurt nebo kefir nebo podmasli s 2 IZzicemi vldkniny FIBROKI

Svacina:
@ Ovoce do dlané nebo &erstva $tava z ngj
Vecere:

@ VaFena zelenina nebo salat stfedozemniho typu (syrova zelenina bez majonézy a smetany,
dochuceny 1 polévkovou lZici olivového oleje a vinnym octem), nebo polévka nebo zeleninové pyré
(bez brambor)

@ Libova ryba (200 g) nebo maso z krity ¢&i kutete bez kiize (150 g) nebo vejce na tvrdo, omeleta nebo
michana vaji¢ka (max. 3 nebo 4 Zloutky tydné, bilky v libovolném mnozZstvi) nebo 100 g Cerstvého
tvarohu s nizkym obsahem tuku nebo 1 plechovka tunaka (bez
omacky) nebo plody mote, nebo Smakoun nebo tempeh

@ Nizkotuény jogurt nebo kefir nebo podmasli se 2 IZicemi vldkniny FIBROKI

Maximalni mnozstvi tuku:
Denné se pripousti konzumace max. 2 pol. lZic olivového oleje v pokrmech.

Tekutiny: 2 — 3 | Cisté vody a bylinnych ¢aju.



