& NATUR HOUSE &

Odbornici na zdrave hubnuti

DIETA NARAZOVA
BAREVNA

Snidaneé:

@ Sélek kdvy nebo kavy bez kofeinu APINAT s mlékem do 1,5 % tuku nebo $alek ¢aje
@ 6 susenek FIBROKI nebo 2 suchary FIBROKI s 1/2 nizkotu¢ného tvarohu, s rajcetem,
okurkou a paprikou

Svacina:

& Nizkotucny jogurt s Cerstvym sezénnim ovocem (napf. 5 jahodami nebo nastrouhanym
jablkem nebo kiwi) a s 2 Izicemi vlakniny FIBROKI

Obéd:
& Zeleninové leco
© Libova pecena ryba
& Sélek aje
Svacina:

& SLIMBEL koktejl nebo koktejl z podmasli nebo nizkotuéného jogurtu s kousky cerstvého
ovoce

Vecere:

& Zeleninové leco
& Vejce nebo Smakoun
@ Salek caje LEVANAT INSTANT

Maximalni mnozstvi tuku:
Tekutiny: 1.51- 21
Energeticka hodnota:

& 1158 kcal, sacharidy: 38 %, bilkoviny: 40,1 %, tuky: 21,8 %.
& 2 polévkové IZice (10 g) vlakniny FIBROKI dodaji organizmu 7 g vlakniny.

Recept:

& Zeleninové leco (nakrajejte na kostky: cuketu, papriku - ¢ervenou, Zlutou, zelenou, rajcata,
Zampiony, dejte do hrnce a duste v malém mnoZstvi zeleninového vyvaru a az zelenina
zmékne, tak pfidejte kofeni)



