@ NATUR HOUSE &

Odbornici na zdravé hubnuti

DIETA NARAZOVA
JARNI

Snidané:

@ Sélek &aje nebo kava s nizkotuénym mlékem nebo kdva bez kofeinu APINAT
& 2 tousty FIBROKI s vajenou pomazankou

Svacdina:
& Ovoce do dlané
Obéd:

@ Libové kufeci maso v jogurtovo-koprové omacce s houbami
& Grilovana zelenina

Svaéina:
@ Nizkotucny jogurt s 2 pol. Izicemi vlakniny FIBROKI
Vecefe:
& Zeleninovy salat s tundkem ve vlastni stavé
Maximalni mnoZstvi tuku:
& Denné se pripousti konzumace max. 2 |1Zic olivového oleje v pokrmech.
Tekutiny: 1.51-21
Energeticka hodnota:

© 1 236 kcal, sacharidy: 37,3 %, bilkoviny: 44,2 %, tuky: 18,5 %
& 2 polévkové lIzice (10 g) vlakniny FIBROKI dodaji organizmu 7 g viakniny.

Recept:

Vajecna pomazanka: smichejte tvaroh, vejce, dijonskou hofCici, jogurt, stl a pepf a posypejte
pazitkou nebo fefichou.



