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NATUR HOUSE

Nova vychova ve vyzivé

Zasady zdravého stravovani podle NATURHOUSE

Vitejte u nas! Pravé jste absolvovali vstupni konzultaci, na niz jste se od
vaseho vyZivového poradce dozvédéli nové informace nejen o tom, kolik
skutecné vazite, jaké je vase BMI a pomér tuku a vody ve vasem téle, ale
také, co muzete udélat proto, abyste dosahli svého cile. Abychom vdm co
nejvice na cesté za vasim cilem pomohli, pfipravili jsme pro vas soubor
11 listd s doporucenimi, z nichZ kazdy tyden ziskate po jednom
doporuceni. Tato doporuceni vdm usnadni orientaci v potravinach,
nabidnou tipy na pfipravu jednoduchych a pfitom chutnych a zdravych
jidel a poslouzi jako opora od nakupu potravin pres jejich skladovani az
po konzumaci. Pfi dodrZovani téchto doporuceni, jidelnicku,
pfiméreného pohybu, uzivani doporucenych produktl a rad vaseho

vyZivového poradce se vas vytyceny cil stane skutec¢nosti. Pfejeme vam hodné sil, pevnou vili a
radost z dil¢ich Uspéchd,

vas NATURHOUSE

Desatero NATURHOUSE pro stihlou linii:

1.

Pijte minimalné 1,5 az 2 litry vody denné, nejlépe mezi jidly tak, aby byl zajistén dostatek
tekutin v organizmu. Neméli byste trpét pocitem Zizné.

Denné konzumujte maximalné 2 lzice olivového oleje, ktery pfidate napfriklad do salatu.
Vyhybejte se smazenym a mastnym pokrmim.

Misto soli, jejiz nadmérné mnozstvi v organizmu zplGsobuje mimo jiné napfiklad hypertenzi
nebo vede k zadrzovani nadmérného mnozstvi tekutin v téle, vyzkousejte koreni
a aromatické bylinky. Vase jidlo tim ziskd novou chut, vini i barvu.

Jezte ovoce k dopoledni i odpoledni svaciné. ProcC? ProtoZe vas osvézi, pfimérené zasyti
a doda vdm tolik potfebné vitaminy, minerdini latky a vldkninu. A nejen to, diky ovocné
svaciné budete mit lepsi vykon béhem celého dne bez pocitu hladu a Unavy.

Pokud i po jidle u vas pretrvava pocit hladu, napijte se neslazeného ¢aje nebo si doprejte
porci ¢erstvé zeleniny.

Omezte pfimou konzumaci cukru v kavé a Cajich. Rovnéz se mu vyhnéte ve skryté podobé
napfriklad v marmeladach, medu, ¢okoladé, kakau, sladkostech, susenkdach, dortech
a zmrzliné. Pokud se bez cukru neobejdete, nahradte ho pfirodnim sladidlem stévii.

Pokrmy jezte v klidu, v pfijemném prostfedi a budte na jidlo dobfe naladéni. Pomalu

a dikladné Zvykejte. Zkuste si vychutnat nejen chut jidla, ale také jeho vlini a barvu. Ne
nadarmo se fik3, Ze jidlo se ji i oima.

Jezte pravidelné minimdlné 5x denné, bez dodate¢ného mlsani a ochutnavani mezi jidly.

Nevynechavejte snidani, svacinu, obéd, odpoledni svacinu ani vecefi. Nezaménujte nékolik
jidel za jedno s mnoha chody.

10. Doporucujeme provadét fyzickou aktivitu prizplsobenou vasim moznostem a osobnim

preferencim. Kazdy den si ale urcité doprejte minimalné palhodinovou prochazku.
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Doporucené potraviny a napoje:

ZELENINA V NEOMEZENEM MNOZSTVi:

Celer, zelené lusky bez fazolek, lilek, feficha, brokolice, cuketa, patison, cibule, zeli, kvétak, Stérbak,
¢ekankové puky, mangold, chrest, Spendt, hlavkovy saldt, okurka, paprika, bilad fedkev, houby,
rajcata, sdjové klicky.

ZELENINA V OMEZENEM MNOZSTVi

(200 g nebo 2x tydné nebo k ozZiveni barvy salatu): Mrkev, razickova kapusta, zelené lusky s
fazolkami, kukuftice, porek, zeleny hrasek, cervena fepa a artycok.

MASO:

Libové teleci, kureci a krlti bez klzZe, hovézi, krdlici, kfepelci a koriské maso.

Vyhnéte se: vepfovému a skopovému masu, slaning, uzenindm a masovym konzervam.
LIBOVE RYBY:

Okoun, stika, treska, pstruh.

TUCNE RYBY (konzumujte maximalné 2x tydné):

Losos, kapr, tundk, makrela.

Vyhnéte se: rybam v oleji, omackach, kecupu apod.

PLODY MORE A OSTATNI:

Krevety, slavky, kalamary, chobotnice, krab, langusta, sépie.

VEIJCE:

Doprejte si maximalné dva Zloutky tydné. Bilky m(Zete konzumovat v neomezeném mnozstvi.
JEDNA PORCE OVOCE KE SVACINE PREDSTAVUIJE:

3 blumy, 3 Svestky, 2 merunky, 2 kiwi, 2 mandarinky, jablko, misku tfesni, jahod, malin, bordvek,
2 platky melounu nebo ananasu.

Vyhnéte se: konzumaci banant, hroznového vina, avokada, oliv, kokosu a datli. Tu¢né zalivky,
susené ovoce ani slazené ovocné stdvy vam nedoporucujeme.

OLEJE A TUKY:

Konzumujte maximalné 2 IZice olivového oleje denné.

Vyhnéte se: smazenym pokrmidm. Nesmazte a jinak nekonzumujte maslo, sadlo ani margarin.
SYRY:

Jezte Cerstvé a netucné syry.

Vyhnéte se: tu¢nym, zrajicim a plisnovym syriim.

NAPOJE:

IdedInim napojem ke kazdodennimu piti je Cerstva pramenita voda. Obecné doporuceni zni: pijte
1,5 az 2 litry vody denné. Mnozstvi tekutin se ale fidi vasimi individualnimi potifebami, vékem,
pohlavim, vahou, fyzickou zatézi apod. Se spravnym pitnym rezimem vam radi poradime

v NATURHOUSE.
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Vyhnéte se: alkoholickym napojlim, dZzusiim, slazenym napojim a sycenym limonadam. Vyjimecné
pfi zvlastnich prileZitostech si doprejte: horky tonik, sklenku suchého bilého vina nebo
Sampanského, pivo bez alkoholu.

VHODNE OCHUCEN!I JiDEL:

Jidlo si mUzZete dochutit napftiklad petrzeli, pazitkou, cibuli, limetkou, citronem, kminem, paprikou,
c¢ernym peprem, octem, bobkovym listem, oreganem, bazalkou atd.

SUl mUzZete nahradit vySe zminénymi bylinkami, které vas stul krdsné provoni a dodaji vasemu jidlu
originalni vzhled a barvu.

Vyhnéte se: majonéze, keCupu, tuénym zdlivkam, omackam apod.

Tipy na pripravu lehkych pokrmu:

1) ZALIVKA Z VINNEHO OCTA:
Vinny ocet, trochu vody, petrZelovou nat, oregano, cesnek, rajée nakrajené na platky, nakrajenou
cibuli, koteni (napt.: pepf) a malé mnozstvi olivového oleje z denni davky smichejte dohromady.

2) RYBA nebo KURE PECENE V ALOBALU:
Kufeci nebo rybi maso poloZte na alobal nebo pecici papir, ptridejte kofeni a zeleninovou smés. Vse
dikladné zabalte a pecte pfiblizné 15 minut.

3) Nepridavejte olej do PYRE ZE ZELENINY.
Pyré miZete dochutit zeleninovym vyvarem.

4) Recept RYBI FILE NA RAJCATECH:

Na malou teflonovou panev nakapejte olivovy olej, poloZte filé z ryby, dochutte ¢esnekem, cibuli,
pepiem a polozte navrch 2 - 3 kolec¢ka rajcete. Duste na velmi slabém plameni, aby nedoslo k
pripaleni. Ryby se dusi v raj¢atové stavé, nepotiebuji dalsi olivovy olej.



