DIETA NARAZOVA

ANANAS
Jméno a prijmeni:

Snidané:

& Kava s nizkotuénym mlékem nebo neslazeny ¢aj
@ 6 susenek FIBROKI nebo 2 suchary FIBROKI s 1/2 nizkatuéného tvarohu
& Pomeranc nebo Cerstva stava z néj

Svacina:
& Platek cerstvého ananasu nebo fresh z ngj
Obéd:

& 3 nebo 4 platky/kolecka Gerstvého ananasu nebo prirodni $tavy z néj
& Libové maso z kurete pecené na plechu

€ 3 nebo 4 platky/koletka cerstvého ananasu nebo pfirodni §tavy z ného
& Zeleninovy vyvar

Svacina:

© 2 platky/krouzky cerstvého ananasu nebo fresh z néj
& Jogurt bily nizkotuény nebo podmasli nebo kefir se 2 Izicemi vlakniny FIBROKI

Vecere:

@ 2 nebo 3 krouzky/platky cerstvého ananasu nebo cerstvé stavy z néj
& Vejce na tvrdo nebo omeleta (2 bilky a 1 Zloutek)
& Zeleninovy vyvar

Maximalni mnozstvi tuku:

& Denné se pripousti konzumace max. 2 |zic olivového oleje v pokrmech.
Tekutiny: 1.51-2 |
Energeticka hodnota:

& 1127 keal, sacharidy: 58 %, bilkoviny: 25 %, tuky: 17 %, vlaknina: 9 g
@ 2 lzice (10 g) vidkniny FIBROKI dodaji organizmu 7 g vlakniny.

Recept:

& Kufe peéené na ananasu

@ 1 kufe

& 2/3 hrnitku vody

& 500g ananasu

& 2 |Zi€ky kofeni (paprika sl. popf.ostra, pepf, bylinky)

@ 2 Izicky himalajské soli

@ spetka muskatového ofisku
Postup pfipravy: Kufe dikladné omyjeme, okofenime, vioZzime do zapékaci misky, podlijeme vodou. Peéeme v
predehfaté troubé na 200 stupnl s vikem. Kufe béhem peéeni pribézné polévame. PFiblizné po jedné hodiné viko
sundame, poloZime dnem na dfevéné prkénko a dame do ného ananas, kufe prendame do vika a dame jesté zapéct
na 30-45 minut.



