& NATUR HOUSE &

Odbornici na zdravé hubnuti

NARAZOVA DIETA
PYRE Z BROKOLICE A KVETAKU

Snidané:
& Kava nebo kéva bez kofeinu APINAT s nizkotuénym mlékem nebo séjovym mlékem nebo
salek Caje
@ 6 suSenek FIBROKI nebo 2 celozrnné tousty FIBROKI s nizkotuénym syrem nebo Sunkou
nebo kratim platkem
Svacina:
@ 2 kiwi
Obéd:

& Pyré z brokolice nebo kvétaku

& Netucné ryba (200 g)

@ Caj INFUNAT nebo LEVANAT se 2 Izicemi vldkniny FIBROKI
Svacina:

@ 2 kiwi
Vecere:

& Pyré z brokolice nebo kvétaku

@ Netucna ryba (200 g)

@ Caj INFUNAT nebo LEVANAT se 2 IZicemi vldkniny FIBROKI
Maximalni mnozstvi tuku:

& Denné se pripousti konzumace max. 2 I1Zic olivového oleje v pokrmech.
Tekutiny: 1.51- 21
Energeticka hodnota:

& 1261 kcal, sacharidy: 39 %, bilkoviny: 31 %, tuky: 30 %, vldknina: 28 g
@ 2 |Zice (10 g kazda) vldkniny FIBROKI dodaji organizmu 7 g vldkniny.

Recept:

Pyré z brokolice nebo kvétaku
1 brokolice nebo 1 kvétak, 1 cibule, zeleninovy bujon bez soli pripraveny v 1 | vody.

Varte 10—15 min. vSechny suroviny a pak rozmixujte. Ozdobte zelenou petrzelkou.



