Vysveétleni ke stravovacimu planu

Ranni tekutiny - vypijte 250-500 ml tekutin: voda s citronem, ovocny, bylinny, zeleny, rooibos ¢aj
Denni pitny rezim - pit v pravidelnych intervalech, minimalné 2-2,5 litru. 2/3 z celého pitného
rezimu je idealni vypit dopoledne, 1/3 pak odpoledne.

Jidlo poskladat z uvedenych hlavnich skupin (bilkoviny, sacharidy, tuky, ovoce, zelenina) tak,
ze z kazdé této skupiny se zvoli jedna (dvé nebo tfi) potravina(y) v pfedepsaném mnozstvi.

Gramaze potravin jsou uvedeny v syrovém stavu, pokud neni uvedeno jinak. Zadnou z téchto
skupin idedlné nevynechat.

Je-li pro vas porce vétSi a nemuzete ji snist najednou, porci rozdélte a jezte po mensich davkach
Castéji.

Pokud chceme 2 potraviny z kategorie, tak se vaha (v gramech) podéli "dvéma", pokud chceme 3
potraviny, tak se podéli "trema"

Koreni pouzivejte dle chuti, nejlépe Cerstvé nebo suSené bylinky, hotové smési kofeni bez
glutamata.

Zeleniny se muize davat dle libosti a rizné namichat - nemusi se koukat na gramaz v planu.
Snidané - Pokud pripravite sladkou variantu snidané (nebude obsahovat zeleninu), tak mnozstvi
ovoce vynasobit 2x (mnozstvi ovoce a zeleniny jsem u snidané dal 'z a Y2 z gramaze, protoze je
nékdy chut na sladkou variantu a nékdy na slanou. Pokud bude slana varianta, tak naopak vynasobit
2x mnozstvi zeleniny.

Snazit se jist v klidu, pohodé a pfijemném prostfedi. Vychutnavat si kazdé sousto a dobfe Zvykat.
Pokud se nestihne néjaké jidlo / porce (obéd, velefe, atd..) tak se nic nedéje a normalné pokracovat
v planu

Pokud je napf. obéd v restauraci, tak si dat své oblibené /zdravé/ jidlo a nefesit moc zastoupeni
bilkovin / sacharid( / tukl. Idedalné, kdyz tam bude pfevaha masa, vajec, mléénych vyrobku, zeleniny,
ofisku, seminek a néjaka mensi pfiloha k tomu.

Dle potieby si vypsat z planu své oblibené potraviny a varianty jidel do pfilozenych tabulek, at
se pak nemusi koukat do ty “hromady” potravin v planu... prosté si to néjak zjednodusit.

Pokud plan neobsahuje néjakou potravinu, tak se bud’ pokusit odvodit danou potravinu z
potravin uvedenych v planu - napfiklad né&jaky syr si koupim a vim, Ze je to néco jako EIDAM...tak
se podivdm na gramaz u EIDAMu a cca podobnou vahu si dam dané potraviny. Nebo tfeba néjaky
typ seminek co neni uvedeny v planu, tak se podivam kolik je cca seminek v planu (slunecnicova,
dyhova, atd... ) a kdyz vidim 15 - 17g, tak vim, Ze jich bude cca podobné. Napadaji mé& CHIA a
KONOPNA seminka, ktera v planu nejsou.

Potraviny zobrazené = potraviny, které se vam v jidelnicku zobrazuji zelené jsou potraviny,
které doporuéuji preferovat. Obsahuji latky (vitaminy, mineraly, stopové prvky, aminokyseliny,
probiotické kultury...), které podporuji zlepSeni a feSeni vaSich zdravotnich obtizi. “€erné”oznacené
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jsou neutralni a “Cervené” jsou ty, které nejsou doporuceny



