VYZIVOVY PLAN
1. tyden

Snidané: BYLINKY zapit dostatecnym mnozstvim vody, cca 20 minut pred jidlem

¢ Kava nebo kava bez kofeinu APINAT s nizkotu¢nym mlékem nebo salek ¢aje

* 6 suSenek FIBROKI nebo 2 suchary FIBROKI

¢ ¥ vanicky tvarohu, libova Sunka (90 % masa)

* Podle chuti zelenina

® Po 2 tydnech mUiZe$ zaradit 2x tydné nizkotuény syr do 20 % tuku (boryna, cottage,
ricotta, mozarella...), popf. bily jogurt s ceredliemi DIETESSE.3 nebo marmelddu
DIETESSE.3

Svacina:

* Ovoce do dlané: merunky, tresné, bortvky, jahody, mandarinky, jablko, broskev,
meloun, ananas, pomerang, hruska, pomelo, maliny, grapefruit, banan nebo fresh z
ovoce nebo proteinovou tyc¢inku Slimbel

Obéd:

¢ Varena zelenina nebo zelenina pecena v troubé (BEZ hranolek/brambor) nebo salat
sttedozemniho typu (syrova zelenina bez majonézy a smetany, dochuceny 1
polévkovou lZici olivového oleje a vinnym octem)

¢ Libové maso nebo ¢ervené maso (cca 150 g za syrova) nebo netucnd ryba (cca 200 g
za syrova) nebo plody mote nebo Smakoun nebo tempeh...

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

Svacina:

* Ovoce do dlané nebo Cerstva stava z néj nebo proteinovou tycinku Slimbel
Vecere: BYLINKY zapit dostateénym mnoZstvim vody, cca 20 minut pred jidlem

¢ Varena zelenina nebo salat sttredozemniho typu (syrova zelenina bez majonézy a
smetany, dochuceny 1 polévkovou lZici olivového oleje a vinnym octem), nebo
polévka nebo zeleninové pyré (bez brambor)

e Libova ryba (200 g za syrova) nebo maso z kruty ¢i kurete bez kize (150 g za syrova)
nebo 2 - 3 vejce na tvrdo, omeleta nebo michana vajicka nebo 150 g Cerstvého tvarohu
s nizkym obsahem tuku nebo 1 plechovka velkého turidka ve vlaszni $tavé nebo plody
more nebo Smakoun nebo tempeh

¢ Nizkotucny jogurt nebo kefir nebo podmasli se 2 I1zicemi vlakniny FIBROKI

Maximalni mnozstvi tuku:

¢ Denné se pripousti konzumace max. 2 pol. lZic olivového oleje v pokrmech.


https://annavernerova.cz/kategorie-produktu/detoxikace/
https://annavernerova.cz/produkt/apinat-kava/?from_cat=potraviny
https://annavernerova.cz/produkt/susenky-fibroki/?from_cat=potraviny
https://annavernerova.cz/produkt/fibroki-suchary/?from_cat=potraviny
https://annavernerova.cz/produkt/cerealie-fibroki/?from_cat=potraviny
https://annavernerova.cz/produkt/marmelada-dietesse/?from_cat=potraviny
https://annavernerova.cz/produkt/marmelada-dietesse/?from_cat=potraviny
https://annavernerova.cz/produkt/marmelada-dietesse/?from_cat=potraviny
https://annavernerova.cz/produkt/marmelada-dietesse/?from_cat=potraviny
https://annavernerova.cz/produkt/tycinka-slimbel/?from_cat=potraviny
https://annavernerova.cz/produkt/fibroki-vlaknina/?from_cat=potraviny
https://annavernerova.cz/produkt/tycinka-slimbel/?from_cat=potraviny
https://annavernerova.cz/kategorie-produktu/detoxikace/
https://annavernerova.cz/produkt/fibroki-vlaknina/?from_cat=potraviny

Poznamky:

1. U kazdého chodu si vzdy vyber z kazdého fadku néco

2. Ke snidani m(zesS mit az 3 vejce

3. Zeleninu k obédu i k vecefi si zakapni kvalitnim olejem

4. Zelenina by méla mit cca 250 gramu k obédu i k vecefi

5. 150 gramu bilého jogurtu se 2 zarovnanymi polévkovymi Izicemi vlakniny snéz ihned
po jidle. Jogurt by mél mit kolem 2 - 3 % tuku. Pokud uz nem{zes, dej si tfeba jen 1
IZici jogurtu, ale vZidy do sebe vldkninu dostan. Je to moc dilezZité!

6. Za den vypij 4 dcl Cisté vody na 10 kilo vahy. Takze pokud vazis napriklad 80 kilo, tak
jeto 80 x 4, tedy 3,2 | vody.

7. Jez pravidelné kazdé 2,5 — 3 hodiny

8. Pfes den doporucuji popijet ¢aj Relax, ktery uklidriuje télo a vytvari sucho v Ustech,
které nuti ¢lovéka pit, a tim se prirozené zbavit zadrzované vody v téle

9. Vlaknina Fibroki po obédé a po vecefi je extrémné dllezitad pro uklidnéni hladiny
cukru v krvi, takZe té nebude honit mlsna a vykartacuje ti stfeva

Priklady:
Snidané- ¢aj, 2 suchary s nizkotu¢nym tvarohem, pfipadné zelenina

Obéd- 250 g zeleniny zakapnuté olejem, 150 g masa za syrova a jogurt Olma s vlakninou
Fibroki.
Vecere- 250 g zeleniny zakdpnuté olejem, 3 vejce a Olma s vldkninou Fibroki.

DULEZITE: Pro osoby do 18 let, je nutné pfidat pfiloh k obédu- ryze, téstoviny, brambory,
kus kus, lusténiny...

Vsechny produkty najdes na mém eshopu: www.annavernerova.cz


https://annavernerova.cz/produkt/infunat-caj-relax/?from_cat=potraviny
https://annavernerova.cz/produkt/fibroki-vlaknina/?from_cat=potraviny
https://1url.cz/@Anicka_eshop
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