& NATUR HOUSE &

Odbornici na zdravé hubnuti

NARAZOVA DIETA
SPENATOVA

Snidané:

& Kéva s nizkotuénym mlékem nebo kava bez kofeinu APINAT nebo Salek caje
@ 6 susSenek FIBROKI nebo 2 suchary FIBROKI s 1/2 nizkotu¢ného tvarohu

Svacina:
& 1 kus/hrst sezénniho ovoce nebo fresh z néj (mlze se nafedit vodou)
Obéd:

@ Cerstvé Spenatové listy (listovy $penat zmrazeny) lehce podusené s Eesnekem
@ Libova ryba na grilu nebo mirné osmahnuta
@ Sélek taje

Svacdina:

@ 1 kus/hrst sezénniho ovoce nebo vymackana $téva z 1 kusu ovoce (miZe se nafedit s
vodou)

Vecere:

@ Spenatova omeleta z jednoho vejce (1 Zloutek a 2 bilky) s krevetami
& Netucny jogurt se 2 lizcemi FIBROKI vlakniny
@ Salek caje

Maximalni mnozstvi tuku:
Tekutiny: 1.51-21
Energeticka hodnota:
€ 1072 kcal, sacharidy: 36 %, bilkoviny: 27 %, tuky: 37 %, vlaknina: 40,9 g
Recept:
© Suroviny — cerstvé nebo mrazené Spenatoveé listy, cibule, sil, pepr, Cesnek

& PFiprava — nakrajime cibuli, osmahneme na olivovém oleji, pfiddme Spenat, podusime,
dochutime kofenim a ¢esnekem



