& NATUR HOUSE &

Odbornici na zdraveé hubnuti

NARAZOVA DIETA

SPALUJICI TUK S JABLKY

Jmeéno a prijmeni:
Snidané:

& Kdva nebo kava bez kofeinu APINAT s mlékem do 1,5 % tuku nebo Sélek caje
@ 6 susenek FIBROKI nebo 2 suchary FIBROKI s 1/2 nizkotuéného tvarohu

Svacina:
& 1-2jablka
Obed:

@ 3 jablka
@ Polévka SLIMBEL SYSTEM (do polévky mizete pfidat vejce na tvrdo) nebo pudink SLIMBEL
& Nizkotuény jogurt nebo kefir nebo podmasli s 2 polévkovymi Izicemi vlakniny FIBROKI

Svacina:
& 1-2 jablka
Vecere:

@ 2 jablka

& Polévka SLIMBEL (uvafena v 250 ml vody) do polévky mUzZete pfidat vejce na tvrdo nebo
pudink SLIMBEL

& Nizkotucny jogurt nebo kefir nebo podmasli s 2 Izicemi vlakniny FIBROKI

Maximalni mnozstvi tuku:

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

& 1005 kcal, sacharidy: 44 %, bilkoviny: 35 %, tuky: 21 %
& 2 polévkové Izice (kazda 10 g) vliakniny FIBROKI dodaji organizmu 7 g vldkniny.

Recept:
& Suroviny — pazitka, nizkotuény tvaroh, bily jogurt, sdl, pepf

& Priprava — pazitku nakrajime, viozime do misky, pfidame tvaroh, jogurt, sdl, pepf, smichame,
podavame na sucharech Fibroki



