JIDELNICEK UKAZKOVY

REVITALIZACNI PLAN

jidelnicek Ukazkovy / Revitalizacni plan / strana 1



Osobni pas

jidelnicek Ukazkovy / Revitaliza¢ni plan / strana 2



21 dnu

STRAVOVACI PLAN

jidelni¢ek Ukazkovy / Revitaliza¢ni plan / strana 3



Vysvétleni celého programu Revitalizacniho planu

Pani Zde mlzZe byt Vase jméno, dékuji, Ze jste se rozhodla zménit své stravovaci navyky a tim zménit
svij zivot. Budu Vam stat po boku na cesté za lepsi postavou, zdravim a také Vam poskytnu jiny
nahled na stravovani a potraviny vibec.

RevitalizacCni plan je pro jednoduchou orientaci a prehlednost rozdélen na nékolik ¢asti:

Osobni pas - Obsah planu se odviji od Vami uvedenych vstupnich Gdaji béhem prvni konzultace. Své
hodnoty uvidite zpracované v prehlednych grafech. Jejich znazornénim Vas do celého procesu
revitalizace uvedu.

S klienty pracuji na odliSném principu nez vSechny ostatni spolecnosti a vyZivovi poradci na trhu.
Vnimam Vas jako jedine¢nou komplexni osobnost, ktera je ovlivnéna jak stravou, tak i
psychosomatickymi jevy. Pokud jite to, co Vam chutna a je to pro Vas vhodna strava podle mych
vypocCtl a zkuSenosti, neni pak nutné jist pouze takzvanou zdravou vyZzivu, o které se vsude pise.

Detoxikacni a revitalizacni faze - je sloZzend ze 7 denniho detoxikacniho planu, ktery obsahuje
latky chybéjici ve VaSem téle. Dale nasleduje takzvany ,prasatkovy” den ve kterém mate povoleno
konzumovat vSe, ovsem s mirou. Cyklus poté pokracCuje 3 tydennim dlouhodobym stravovacim
planem, ve kterém budeme spole¢né pracovat na tom, abychom pro Vas nalezli spravny jidelnicek, po
kterém budete mit energii na rozdavani a hlavné, dostaneme Vas imunitni systém do formy.

Pozorujte prosim projevy svého téla, které jsou reakci na pfijimanou stravu. Je nutné vysledovat, co
Vasemu télu vyhovuje nebo naopak nevyhovuje a ihned mé o tom informovat. Postupné budeme
nevhodné potraviny z Vaseho jidelni¢cku vyfazovat a nechdme v ném pouze ty, které spolecné
shleddme za vhodné.

Po celou dobu samozfejmé budeme v kontaktu. Zddné otézka neni $patnd, zvlast pokud mize
pfiznive ovlivnit to, jak se citite.
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BMI - Body Mass Index = index télesné hmotnosti

BMI se pouziva ke stanoveni fyziologického mnoZstvi tukové tkané v téle. Je dané pomérem vahy a
vysky:

BMI = Véha(kg) / Vyka(m)?

Pro co nejpresnéjsi vypocet BMI je tfeba zohlednit i dalSi parametry, jako je pohlavi, vék nebo fyzicka
aktivita.

Hodnoceni BMI:

Tézkd podvaha méné nez 16,5

Podvéha 16,5 - 18,5
IdedIni vdha 18,5 -25
Nadvaha 25-30

Mirnd obezita 30 -35
Stredni obezita 35 - 40
Tézka obezita 40 a vice

Mirna obezita (I. Stupné) - 30 - 35 = Vase vaha se prehoupla do pasma zdravotné kritickych
hodnot. Prinasi s sebou stfedné zvysené riziko vzniku cukrovky, kardiovaskularnich onemocnéni (jako
je ischemicka choroba srdecni, vysoky krevni tlak), rizika onemocnéni Zlu¢niku, dny, onkologickych
onemocnéni, poruchy plodnosti, dusnosti a artrézy velkych (nosnych) kloubd (kycle, kolena), ale i
patere.
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Podil tuku v téle (v %)

Télesny tuk je pro lidsky organismus nepostradatelny. PIni fadu Gkol{, které nelze ni¢im nahradit. Je
dilezitou zasobarnou energie, chrani organy, ma termoregulac¢ni funkci (podili se na udrzeni spravné
télesné teploty), je stavebni latkou pro nékteré hormony, slouZi k pfenosu vitamind v téle, je dllezity
pro kvalitu kdiZze, nehtd, vlasd. Je tedy nedilnou soucasti denniho fungovani lidského téla.

Bez télesného tuku se tedy neobejdeme, ale na druhou stranu jej nesmi byt v organismu pfrilis.
Nadmérné mnozstvi tuku vede ke zvyseni zdravotnich rizik. Méreni télesného tuku zavisi na nékolika
faktorech - predevsim zda jste muz nebo Zena, vék, vyska, vaha.
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Vysledky:

Mirné obézni = procenta Vaseho télesného tuku jsou nad hranici potfeb vaseho organismu. Zvyseni
tukd v téle s sebou nese i zvysena zdravotni rizika. Nejde jen o zménu télesnych proporci a urcité
nepohodli. Je zde riziko zvyseni cholesterolu, krevniho tlaku, rozvoje aterosklerézy a
kardiovaskularnich onemocnéni, riziko rozvoje cukrovky. Nadvaha se postupné projevuje i v zatézi na
kostru a vazy. Dochdazi ke zvySeni Unavy.
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DETOXIKACNI PLAN VYSVETLENI

. Prvni ranni tekutiny - jesté pred prvnim jidlem vypijte 250-300 ml tekutin: ovocny, bylinny,
zeleny, rooibos ¢aj, voda s citrénem, 100% ovocnd nebo zeleninova Stava fedéna vodou v pomeéru
1:3, Cistd vlazna voda.

. Denni pitny rezim - nezapominejte vypit kazdy den 0,4 decilitru na 10 kilogram0 vahy neslazené
a neochucené vody. U Vas konkrétné to déla 3,4 litru vody denné.

. Snézte vSechna doporucena jidla tohoto dne. V uvedeném poradi a uvedeném mnozstvi.
Gramaze jidel jsou uvedeny v syrovém stavu (s vyjimkou jidel, u kterych je pfimo napsané
"varené"). Je-li pro vas porce vétsi a nemuizete ji snist najednou, porci rozdélte a jezte po mensich
davkach Castéji. Nejmensi rozestup mezi jednotlivymi jidly je 1,5 hodiny.

. Jidla je mozné lehce solit. Koreni pouzivejte dle chuti, nejlépe Cerstvé nebo susené bylinky,
hotové smési koreni bez glutamatd.

. Snazte se jist v klidu, pohodé a prijemném prostredi. Vychutnejte kazdé sousto a dobre zvykejte.
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DETOXIKACNI PLAN / z&f, prvni den / 5645 K|

jahody (243 - 485 g) meloun vodni cerveny (280 - 560 g)

Nakrajejte na kousky. Nakrajejte na kousky.

tofu (190 g) redkev (183 - 365 g)
Pokrajejte na kosticky a oprazte na sucho Pokrajejte na kousky a pfidejte k pokrmu.
na panvi.

Svestky (145 - 290 g) liskové orechy (27 g = 5.5
polévk.lzic)

Zbavte pecky a pridejte k pokrmu.
Pridejte k pokrmu.

pastinak (68 - 135 g) libecek bulgur (65 g)
VloZte na 1,5 minuty do Pridejte k pokrmu. Uvarte v mirné osolené
vrouci vody, nasledné vodeé.

pokrajejte na kousky a
pridejte k pokrmu.
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DETOXIKACNI PLAN / &, druhy den / 5645 K|

knackebrot celozrnny (85 g) cekanka, mrkev, rajcata (225 - 450 g)

Prikusujte k pokrmu. Zeleninu nakrdjejte, zakapejte citrénem,
pridejte oblibené koreni a promichejte.

tempeh (95 g) téstoviny c¢esnek

celozrnné (55 g)
Pokrdjejte a na sucho Rozetrete a pridejte k
oprazte na panvi. Uvarte v mirné osolené pokrmu.

vodé.

Kesu orechy (30.5 g = 6.5 polévk.lzic) jablko (138 - 275 g)

Nesolené pridejte k pokrmu. Okrajejte slupku a pokrajejte na kousky

¢esnek fazole krata (120 g) treska (230 g)
lusky (98 -

Rozetrete a 195 9) Pfipravte na Upecte v troubé

pridejte k vodé s s oblibenym

pokrmu. sparte v mirné oblibenym korenim a
osolené vodé a kofenim a minimem soli.
pridejte k minimem soli.

pokrmu.
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DETOXIKACNI PLAN / zaf, tfeti den / 5645 k]
prvnijide

ostruziny (178 - 355 g) Svestky (145 - 290 g)

Pridejte k pokrmu. Zbavte pecky a pridejte k pokrmu.
sezamova mrkev, kedlubna, tvaroh

seminka (25 g) porek (98 - 195 g) polotucny (150 g)
Pridejte k pokrmu. Zeleninu nakrdjejte, Pridejte k pokrmu.

zakapejte citrénem,
pridejte oblibené koreni
a promichejte.

vlasské orechy (25.5 g = 5.5 hroznové vino modré (118 - 235 g)
polévk.lzic)

Omyté pridejte k pokrmu.
Pridejte k pokrmu.

cesnek kedlubnové zeli (70 - brambory
140 g) varené (355 g)

Rozetrete a pridejte k
pokrmu. Kedluben na hrubo Pridejte k pokrmu.
nastrouhejte, poduste v
mirné osolené vodeé s
oblibenym korenim.
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DETOXIKACNI PLAN / zf, ¢tvrty den / 5645 k]
prvnijido

celer, salat, pastinak (108 - 215 g) pecivo celozrnné (85 g)

Zeleninu nakrajejte, zakapejte citrénem, Prikusujte k pokrmu.
pridejte oblibené koreni a promichejte.

polenta (50 g) treska (280 g) rozmaryn
Kasi uvarte dle navodu. Upecte v troubé s Pridejte k pokrmu.
oblibenym korenim a
minimem soli.
visné (155 - 310 g) pistacie (30 g = 6 polévk.lzic)
Zbavte pecky a pridejte k pokrmu. Nesolené pridejte k pokrmu.
krata (200 g) kvétak (203 - 405 g) zelené bylinky
Pfipravte na vodé s Uvarte ve vodé nebo v Pridejte k pokrmu.
oblibenym korenim a pare s minimem soli.
minimem soli.
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DETOXIKACNI PLAN / z&fi, paty den / 5645 k|

jablko (138 - 275 g) broskev (198 - 395 g)

Okrajejte slupku a pokrajejte na kousky Zbavte pecky a nakrajejte na platky.

kopr okurka salatova (318 jogurt bily 3.5%
- 635 g) tuk (320 g)

Na drobno nasekejte a
pridejte k pokrmu. Nakrajejte nebo na Pridejte k pokrmu.
hrubo nastrouhejte a
pridejte k pokrmu.

liskové orechy (27 g = 5.5 Svestky (145 - 290 g)
polévk.lzic)

Zbavte pecky a pridejte k pokrmu.
Pridejte k pokrmu.

fazole bilé (75 g) brokolice (155 - 310 g) chilli

Varte v mirné osolené Uvarte v pafe s Pridejte k pokrmu.
vodé s oblibenym oblibenym korenim a

korenim. minimem soli.
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DETOXIKACNI PLAN / z4fi, Sesty den / 5645 k|
prvnijido

cuketa (275 - 550 g) kuskus (70 g)

Pokrdjejte na 2 cm platky a pecte v troubé Dle navodu na obalu uvarte.
20 minut na 140 stupnid nebo povarte v
mirné osolené vodé.

tymian robi (135 g) quinoa (50 g)
Dochutte pokrm. Pokrdjejte na nudlicky, Dle navodu na obalu
oprazte na panvi s uvarte.

minimem tuku a soli.

Kesu ofechy (30.5 g = 6.5 polévk.lzic) jahody (243 - 485 g)

Nesolené pridejte k pokrmu. Nakrajejte na kousky.

krata (200 g) patizén (95 - 190 g) zelené bylinky
Pfipravte na vodé s Pokrdjejte na 2 cm Pridejte k pokrmu.
oblibenym korenim a platky a pecte v troubé

minimem soli. 20 minut na 140 stupnd

nebo povarte v mirné
osolené vodé.
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DETOXIKACNI PLAN / z&fi, sedmy den / 5645 k|
prvnijido

Svestky (145 - 290 g) meloun vodni cerveny (280 - 560 g)

Zbavte pecky a pridejte k pokrmu. Nakrajejte na kousky.

porek (95 - 190 g) celer (80 - 160 g) treska (300 g)

Pokrdjejte a pridejte k Pokrajeny povarte a Upecte v troubé s

pokrmu. pridejte k pokrmu. oblibenym korenim a
minimem soli.

vlasské orechy (25.5 g = 5.5 jablko (138 - 275 g)

polévk.lzic)

Okrajejte slupku a pokrajejte na kousky
Pridejte k pokrmu.

jahly (70 g) Spenat (155 - 310 g) cesnek

Uvarte v nesolené vodé. Listky sparte nebo Rozetrete a pridejte k
poduste, pridejte k pokrmu.
pokrmu.
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6

STRAVOVACI PLAN VYSVETLENI

. Prvni ranni tekutiny - jesté pred prvnim jidlem vypijte 250-300 ml tekutin: ovocny, bylinny, zeleny,

rooibos ¢aj, voda s citrénem, 100% ovocna nebo zeleninova Stava rfedéna vodou v poméru 1:3,
Cista vlazna voda.

. Denni pitny rezim - pijte v pravidelnych intervalech, minimainé 2-2,5 litru. 2/3 z celého pitného

rezimu je idealni vypit dopoledne, 1/3 pak odpoledne. Po 19.00 hodiné se snazte nepit nebo jen po
douscich do 0,5 | tekutin, pokud jdete pozdé spat.

. Jidlo poskladejte z uvedenych hlavnich skupin (sacharidy, bilkoviny, tuky) tak, ze z kazdé této

skupiny zvolite jednu potravinu v pfedepsaném mnozstvi. Gramaze potravin jsou uvedeny v
syrovém stavu. (napr. ze sacharidl zvolite pecivo, k tomu pridate z bilkovin Sunku a z tukd maslo).
Zé&dnou z téchto skupin nesmite vynechat. Povinné skupiny jsou zvyraznény zelené. Je-li pro vas
porce vétsi a nemUzZete ji snist najednou, porci rozdélte a jezte po mensich davkach ¢astéji.
Nejmensi rozestup mezi jednotlivymi jidly je 1,5 hodiny, maximalni 3 hodiny.

. Ovoce a zelenina - vyberte si jednu z téchto skupin, na kterou mate po ranu chut a dejte si porci v

uvedeném mnozstvi. Pokud budete chtit ovoce i zeleninu, snézte od kazdého vybraného druhu
polovi¢ni mnozstvi. Gramy uvedené u ovoce a zeleniny nemusite vazit presné, je mozné
zaokrouhlit na nejblizsi 50 nebo 100 gram{ pro zjednoduseni vazeni.

. Jidla je mozné lehce solit. Koreni pouzivejte dle chuti, nejlépe Cerstvé nebo susené bylinky, hotové

smési koreni bez glutamatd.
Snazte se jist v klidu, pohodé a prijemném prostredi. Vychutnejte kazdé sousto a dobre zvykejte.

Vysvétlivky:

Potraviny zobrazené = potraviny, které se vam v jidelni¢ku zobrazuji zelené jsou potraviny,
které doporucuji preferovat. Obsahuji latky (vitaminy, mineraly, stopové prvky, aminokyseliny,
probiotické kultury...), které podporuji zlepSeni a reseni vasich zdravotnich obtiZzi.

Potraviny zobrazené "Cervené" = potraviny, které jsou pro vas v souc¢asné dobé v jidelnicku zakazany.
ProtoZe vas revitalizacni plan neni nijak ¢asové omezeny, a kdykoli v budoucnu se k nému miZzete v
pripadé potreby vracet, uvadim zde i tyto potraviny pro pfipad, ze se okolnosi zméni a vy budete
moct tyto potraviny zase pouzivat. Budete tak védét, do jaké skupiny patfi, v jakém mnoZzstvi a
kombinacich je mdzete jist.

Potraviny zobrazené "Cernym" pismem = potraviny "neutralni", které jsou vam urceny pro kazdodenni
vyvazené stravovani.
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STRAVOVACI PLAN / snidané / 5645 k|

Jogurty: jogurt bily 3.5% tuk (150 g), séjovy jogurt bily (210 g), jogurt bily bez laktézy (190 g)
Kefiry: kefir prirodni do 2% (240 g), kyska (240 g)

Syry: balkansky syr (50 g), bryndza (40 g), Camembert (40 g), cottage syr (105 g), Cerstvé syry typu Lucina, zervé (60 g),
eidam 30% (45 g), eidam 20% tuku (50 g), eidam 45% (35 g), emental (30 g), gouda (35 g), Kozi syr (140 g),
mozzarella (40 g), olomoucké tvardizky (90 g)

Ryby: sardinky v oleji (45 g), sardinky ve vlastni stavé (75 g), tundk v rostlinném oleji (60 g), tundk ve vlastni stavé (100 g)

Bilkoviny: tvaroh polotu¢ny (120 g), Smakoun (215 g), tempeh (60 g), tofu (90 g), vejce (1.5 vejce M), zakysana smetana
15% (70 g), Cerstvy kozi syr (45 g), kozi jogurtové mléko Kozi vrsek (125 g), kozi jogurt bily BIO dora (180 g), Bio kozi
kefir (180 g), kozi mléko (150 g), kozi zervé Dora (50 g), pomazankovy pfirodni kozi syr (65 g)

Uzeniny: Sunka 90% (110 g)

Lusténiny: adzuki fazole (40 g), adzuki fazole konzervované (145 g) (proplachnéte vodou), ¢ocka Cervend loupana (40 g),
fazole bilé (40 g), fazole bilé konzervované (125 g) (proplachnéte vodou), fazole ¢ervené konzervované (130 g)
(proplachnéte vodou), hrach zluty loupany (35 g), mungo fazole (40 g)

Pecivo kiehké: chlebicky kukufi¢né (35 g), knackebrot celozrnny (45 g), chlebicky celozrnné (35 g)

Pecivo slané: pecivo celozrnné (45 g), pecivo vicezrnné (50 g), toast celozrnny (55 g), pecivo bilé (50 g), chléb toustovy
pSenicny svétly (45 g), chléb bezlepkovy (65 g)

Ryze: ryze celozrnna (40 g), ryze natural (35 g)

Obiloviny: jahly (35 g), Musli s ovocem bez cukru a tuku (40 g), ovesna kase (35 g), ovesné vlo¢ky (35 g), pohanka (40 g),
polenta (35 g), Corn flakes kukufi¢né (35 g), obilné klicky (35 g)

Oleje a maslo: Ghi maslo (pfepusténé) (2 g = 0.5 caj.lZicky), maslo (2 g = 0.5 Caj.lZi¢ky), olivovy olej (2 g = 0.5
Caj.lZicky), rostlinny olej lisovany za studena (2 g = 0.5 caj.Izicky), araSidové méslo (2.5 g = 0.5 (aj.lzicky), sezamovy
olej (2 g =0.5 caj.lzicky)

Vv

Orisky: arasidy (3.5 g =1 polévk.lzice), KeSu ofechy (2.5 g = 0.5 polévk.lzice), liskové ofechy (2.5 g = 0.5
polévk.lZzice), mandle (2.5 g = 0.5 polévk.lzice), para ofechy (2 g = 0.5 polévk.lZice), piniové ofiSky (2 g = 0.5
polévk.zice), pistacie (2.5 g = 0.5 polévk.IZice)

Seminka: Inéné seminka (3 g = 1 polévk.IZice), mak, sezamova seminka (5 g), slunec¢nicova seminka (2.5 g = 0.5
polévk.lzice), dynovd seminka (2.5 g = 0.5 polévk.|Zice)

Ovoce Eerstvé: avokado (20 g), ananas (30 g), angrest (35 g), banan (15 g), blumy (25 g), borlvky (40 g), broskev (35 g),
brusinky (25 g), fiky (20 g), grapefruit (35 g), hroznové vino bilé (25 g), hroznové vino modré (20 g), hruska (25 g),

jablko (25 g), jahody (40 g), kiwi (30 g), li¢i (20 g), maliny (25 g), mandarinka (35 g), mango (25 g), marakuja (5 g), meloun
vodni ¢erveny (45 g), meloun Zluty (40 g), meruriky (25 g), mirabelky (30 g), nektarinka (40 g), ostruziny (30 g),

papdja (35 g), pomelo (35 g), pomeranc (30 g), ryngle (25 g), Svestky (25 g), treSné (25 g), viSné (25 g)

Ovoce susené: ananas suseny (5 g), banan suseny (5 g), brusinky susené (10 g), datle susené (5 g), fiky susené (10 g),
hrusky susené (10 g), jablka susena (55 g), merunky susené (10 g), papaja susena (10 g), Svestky susené (5 g), Jendova
svacinova smés (5 g), Jendova svacinova smés (5 g), Jendova svacinova smés (5 g)

Zelenina: Cervena repa (35 g), Cinské zeli (105 g), hrasek zeleny (20 g), kedlubna (45 g), korenova zelenina (40 g),
kukurice (5 g), mrkev (35 g), okurka salatova (85 g), olivy ¢erné (5 g), olivy zelené (10 g), paprika (90 g), paprika

zelend (90 g), pérek (35 g), rajce (65 g), fedkev (50 g), rfedkvicka (80 g), salat hlavkovy (80 g), salat ledovy, ¢insky (110 g),
zeli (55 g), zeli kysané (45 g)
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STRAVOVACI PLAN / dopoledni sva¢ina / 5645 k|

Jogurty: jogurt bily 3.5% tuk (125 g), séjovy jogurt bily (180 g), jogurt bily bez laktézy (160 g)
Kefiry: kefir prirodni do 2% (200 g), kyska (205 g)

Syry: balkénsky syr (40 g), bryndza (35 g), Camembert (35 g), cottage syr (90 g), Cerstvé syry typu Lucina, Zervé (50 g),
eidam 20% tuku (40 g), eidam 30% (40 g), emental (25 g), Kozi syr (120 g), mozzarella (35 g), olomoucké tvardzky (75 g)

Ryby: sardinky v oleji (40 g), sardinky ve vlastni stavé (65 g), tresci jatra (20 g), turidk v rostlinném oleji (50 g), tunak ve
vlastni stavé (85 g), Sprot (25 g)

Bilkoviny: tofu (75 g), tvaroh polotu¢ny (100 g), vejce (1.5 vejce M), Cerstvy kozi syr (40 g), kozi jogurtové mléko Kozi
vrsek (105 g), kozi jogurt bily BIO dora (155 g), Bio kozi kefir (155 g), kozi mléko (125 g), kozi zervé Dora (40 g),
pomazankovy prirodni kozi syr (55 g)

Uzeniny: Sunka 90% (90 g)

Pecivo krehké: chlebitky celozrnné (25 g), chlebitky kukufi¢né (25 g), chlebicky ryzové pufované (25 g), knackebrot
celozrnny (35 g)

Pecivo slané: pecivo celozrnné (35 g), pecivo vicezrnné (40 g), pecivo bilé (35 g), chléb toustovy pSenicny svétly (35 g),
chléb bezlepkovy (50 g)

Obiloviny: Corn flakes kukuri¢né (25 g), Musli s ovocem bez cukru a tuku (30 g), ovesna kase (25 g), ovesné vlocky (25 g),
pohanka (30 g)

Ovoce Eerstvé: ananas (45 g), angrest (50 g), banan (20 g), blumy (35 g), bordvky (55 g), broskev (50 g), fiky (30 g),
grapefruit (50 g), hroznové vino bilé (35 g), hroznové vino modré (30 g), hruska (35 g), jablko (35 g), jahody (60 g),
kiwi (45 g), maliny (40 g), mandarinka (50 g), mango (35 g), marakuja (10 g), meloun vodni ¢erveny (70 g), meloun
Zluty (60 g), meruniky (40 g), mirabelky (40 g), nektarinka (60 g), ostruziny (45 g), pomelo (50 g), pomeranc (45 g),
ryngle (35 g), Svestky (35 g), tfresné (35 g), visné (40 g)

Ovoce susené: ananas suseny (10 g), banan suseny (10 g), broskve susené (10 g), datle susené (10 g), fiky susené (10 g),
hrusky susené (10 g), merunky susené (10 g), Svestky susené (10 g), Jendova svacinova smeés (10 g)
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STRAVOVACI PLAN / obéd / 5645 K|

Jogurty: jogurt bily 3.5% tuk (250 g), jogurt bily bez laktézy (320 g), séjovy jogurt bily (355 g)
Kefiry: kefir prirodni do 2% (400 g), kyska (405 g)

Syry: balkansky syr (80 g), bryndza (70 g), Camembert (65 g), cottage syr (175 g), ¢edar (50 g), eidam 20% tuku (80 g),
eidam 30% (75 g), eidam 45% (55 g), emental (50 g), gouda (55 g), Kozi syr (235 g), mozzarella (70 g), parmezan (50 g),
olomoucké tvarlizky (150 g)

Ryby: amur (155 g), ancovicky (100 g), candat (225 g), cejn (170 g), halibut (255 g), hiebenatky (140 g), humr (195 g),
chobotnice (385 g), jeseter (160 g), kapr (175 g), karas (175 g), langusta (130 g), lin (235 g), losos (90 g), makrela (85 g),
okoun (210 g), platys (240 g), plody more (170 g), prazma (190 g), pstruh (155 g), sardinky (90 g), sled (100 g),

sumec (115 g), Sprot (50 g), treska (305 g), tunidk (170 g), tunak v rostlinném oleji (100 g), tunak ve vlastni stavé (165 g),
Ghor (65 g), Ustfice (275 g), hejk (205 g), zralok (215 g)

Sdéjové maso: séjové maso (65 g)

Bilkoviny: klaso (130 g), robi (150 g), seitan (160 g), Smakoun (365 g), tempeh (100 g), tofu (150 g), tvaroh

polotucny (200 g), vajecny Zloutek (60 g), vejce (2.5 vejce M), zakysana smetana 15% (115 g), Cerstvy kozi syr (75 g), kozi
jogurtové mléko Kozi vrsek (210 g), kozi jogurt bily BIO dora (305 g), Bio kozi kefir (305 g), kozi mléko (250 g), kozi zervé
Dora (80 g), pomazankovy pfirodni kozi syr (105 g)

Maso: bazant (145 g), hovézi (125 g), husa (65 g), jehnéci (95 g), kachna (65 g), kralik (175 g), krlita (155 g), kure (165 g),
skopové (80 g), teleci (155 g), veprova panenka (135 g)

Uzeniny: Sunka 90% (180 g)

Lusténiny: adzuki fazole (50 g), adzuki fazole konzervované (195 g) (proplachnéte vodou), cizrna (50 g), cizrna
konzervovana (135 g) (proplachnéte vodou), cocka Cervend loupand (55 g), ¢ocka konzervovana (300 g) (proplachnéte
vodou), fazole bilé (50 g), fazole bilé konzervované (165 g) (proplachnéte vodou), fazole ¢erna ledvina (50 g), fazole
Cervend ledvina (50 g), fazole ¢ervené konzervované (170 g) (proplachnéte vodou), hrach Zluty loupany (50 g), mungo
fazole (50 g), s6jové boby (40 g)

Pecivo kfehké: chlebicky celozrnné (45 g), chlebicky kukuri¢né (45 g)

Pecivo slané: pecivo celozrnné (60 g), pecivo vicezrnné (65 g), toast celozrnny (70 g), pecivo bilé (65 g), chléb toustovy
pSenicny svétly (60 g), chléb bezlepkovy (85 g)

Ryze: ryze bila (45 g), ryze celozrnna (50 g), ryze natural (45 g)

Téstoviny: kuskus (50 g), téstoviny bilé nebo barevné (45 g), téstoviny celozrnné (50 g), téstoviny ryzové (50 g), téstoviny
bezlepkové (45 g)

Brambory: brambory syrové (180 g), brambory varené (245 g)

Obiloviny: bulgur (45 g), jahly (45 g), je€menné kroupy (50 g), ovesné vlocky (45 g), pohanka (55 g), polenta (50 g),
quinoa (50 g)

Oleje a maslo: Ghi maslo (pfepusténé) (2.5 g = 0.5 ¢aj.lzicky), maslo (3 g =1 Caj.lzi¢ky), olivovy olej (2.5 g = 0.5
Caj.IZicky), rostlinny olej lisovany za studena (2.5 g = 0.5 ¢aj.lZicky), sezamovy olej (2.5 g = 0.5 ¢aj.lZicky)
OFisky: arasidy (5 g =1 polévk.IZice), KeSu ofechy (4 g =1 polévk.lzice), liskové ofechy (3.5 g =1 polévk.lzice),

mandle (4 g =1 polévk.lZice), para ofechy (3 g =1 polévk.|Zice), piniové ofiSky (3 g =1 polévk.|Zice), pistacie (4 g =
1 polévk.lzice)

Seminka: dynovd seminka (4 g =1 polévk.lzice), Inéné seminka (4.5 g =1 polévk.lZzice), mak, sezamova seminka (5 g),
slunecnicova seminka (4 g =1 polévk.lZice)

Zelenina: brokolice (125 g), celer (85 g), cuketa (220 g), Cervena repa (95 g), ¢inské zeli (305 g), dyné (105 g), dyné
Hokaido (105 g), fazole lusky (135 g), hrasek zeleny (50 g), chrest (180 g), kaderavek (85 g), kapusta (105 g), kapusta
rGzi¢kova (115 g), kedlubna (135 g), kofenova zelenina (115 g), kukufice (15 g), kvétak (165 g), lilek (150 g),

mrkev (100 g), okurka salatova (255 g), olivy Cerné (15 g), olivy zelené (30 g), paprika (265 g), paprika zelena (265 g),
pastinadk (55 g), patizén (80 g), petrzel koren (65 g), rajce (185 g), fedkev (145 g), redkvicka (235 g), salat

hlavkovy (230 g), salat ledovy, ¢insky (320 g), Spenat (125 g), turin (115 g), zeli (165 g), zeli ¢ervené (140 g), zeli
kysané (135 g)

Houby: houby Cerstvé (160 g), houby susené (15 g)

jidelnicek Ukazkovy / Revitaliza¢ni plan / strana 18



STRAVOVACI PLAN / odpoledni sva¢ina / 5645 k|

Jogurty: jogurt bily 3.5% tuk (125 g), séjovy jogurt bily (180 g), jogurt bily bez laktézy (160 g)
Kefiry: kefir prirodni do 2% (200 g), kyska (205 g)

Syry: balkénsky syr (40 g), bryndza (35 g), Camembert (35 g), cottage syr (90 g), Cerstvé syry typu Lucina, Zervé (50 g),
eidam 20% tuku (40 g), eidam 30% (40 g), Kozi syr (120 g), mozzarella (35 g), olomoucké tvardizky (75 g)

Ryby: sardinky v oleji (40 g), sardinky ve vlastni stavé (65 g), tundk v rostlinném oleji (50 g), tunadk ve vlastni stavé (85 g)

Bilkoviny: klaso (65 g), Smakoun (185 g), tempeh (50 g), tofu (75 g), tvaroh polotu¢ny (100 g), vejce (1.5 vejce M),
zakysana smetana 15% (60 g), Cerstvy kozi syr (40 g), kozi jogurtové mléko Kozi vrsek (105 g), kozi jogurt bily BIO
dora (155 g), Bio kozi kefir (155 g), kozi Zervé Dora (40 g), pomazankovy prirodni kozi syr (55 g)

Uzeniny: Sunka 90% (90 g)

Pecivo krehké: chlebitky celozrnné (25 g), chlebitky kukufi¢né (25 g), chlebicky ryzové pufované (25 g), knackebrot
celozrnny (35 g)

Pecivo slané: pecivo celozrnné (35 g), pecivo vicezrnné (40 g), toast celozrnny (40 g), pecivo bilé (35 g), chléb toustovy
pSenicny svétly (35 g), chléb bezlepkovy (50 g)

Obiloviny: Corn flakes kukuri¢né (25 g), jahly (30 g), Musli s ovocem bez cukru a tuku (30 g), ovesna kase (25 g), ovesné
vlocky (25 g), pohanka (30 g), polenta (30 g), quinoa (30 g)

Ovoce Eerstvé: ananas (45 g), angrest (50 g), banan (20 g), blumy (35 g), bordvky (55 g), broskev (50 g), brusinky (35 g),
fiky (30 g), grapefruit (50 g), hroznové vino bilé (35 g), hroznové vino modré (30 g), hruska (35 g), jablko (35 g),

jahody (60 g), kiwi (45 g), li¢i (30 g), maliny (40 g), mandarinka (50 g), meloun vodni ¢erveny (70 g), meloun Zluty (60 g),
merunky (40 g), mirabelky (40 g), nektarinka (60 g), ostruziny (45 g), pomelo (50 g), pomeranc (45 g), rybiz ¢erny (45 g),
rybiz ¢erveny (40 g), ryngle (35 g), Svestky (35 g), tfesné (35 g), viSné (40 g)

Ovoce susené: ananas suseny (10 g), datle susené (10 g), fiky susené (10 g), rozinky (10 g), Jendova svacinova
smés (10 g)
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STRAVOVACI PLAN / vecere / 5645 k]
bikoviny

Jogurty: jogurt bily 3.5% tuk (165 g), séjovy jogurt bily (235 g), jogurt bily bez laktézy (215 g)
Kefiry: kefir prirodni do 2% (265 g), kyska (270 g)

Syry: balkansky syr (55 g), bryndza (45 g), Camembert (45 g), cottage syr (120 g), Cerstvé syry typu Lucina, zervé (65 g),
eidam 20% tuku (55 g), eidam 30% (50 g), eidam 45% (40 g), emental (35 g), Kozi syr (155 g), mozzarella (45 g),
parmezan (35 g), olomoucké tvarizky (100 g)

Ryby: amur (105 g), candat (150 g), cejn (115 g), halibut (170 g), kapr (115 g), karas (115 g), lin (160 g), losos (60 g),
makrela (60 g), okoun (140 g), platys (160 g), plody more (115 g), prazma (130 g), pstruh (105 g), sardinky v oleji (50 g),
sardinky ve vlastni $tavé (85 g), sled (65 g), Sprot (35 g), tresci jatra (25 g), treska (205 g), tundk (115 g), tunak v
rostlinném oleji (70 g), tunak ve vlastni stavé (110 g), Ustrice (185 g), Zralok (145 g), hejk (135 g)

Sdéjové maso: séjové maso (45 g)

Bilkoviny: klaso (90 g), robi (100 g), seitan (105 g), Smakoun (245 g), tempeh (70 g), tofu (100 g), tvaroh

polotucny (135 g), vajecny Zloutek (40 g), vejce (2 vejce M), zakysana smetana 15% (80 g), Cerstvy kozi syr (50 g), kozi
jogurtové mléko Kozi vrsek (140 g), kozi jogurt bily BIO dora (205 g), Bio kozi kefir (205 g), kozi zervé Dora (55 g),
pomazankovy prirodni kozi syr (70 g), kozi mléko (165 g)

Maso: hovézi (85 g), jehnéci (65 g), kralik (115 g), krdita (105 g), kure (110 g), skopové (55 g), teleci (105 g), veprova
panenka (90 g), vepiové (50 g)

Uzeniny: Sunka 90% (120 g)

Lusténiny: adzuki fazole (35 g), adzuki fazole konzervované (130 g) (propladchnéte vodou), cizrna (35 g), cizrna
konzervovana (90 g) (proplachnéte vodou), ¢ocka ¢ervend loupana (35 g), Cocka konzervovana (200 g) (proplachnéte
vodou), fazole bilé (35 g), fazole bilé konzervované (110 g) (proplachnéte vodou), fazole ¢erné ledvina (35 g), fazole
Cervend ledvina (35 g), fazole ¢ervené konzervované (115 g) (proplachnéte vodou), hrach Zluty loupany (35 g), mungo
fazole (35 g), séjové boby (25 g)

Pecivo kFehké: chlebicky kukuri¢né (30 g), chlebicky ryzové pufované (30 g), chlebicky celozrnné (30 g), knackebrot
celozrnny (40 g)

Pecivo slané: pecivo celozrnné (40 g), pecivo vicezrnné (45 g), toast celozrnny (45 g), pecivo bilé (45 g), chléb toustovy
pSenicny svétly (40 g), chléb bezlepkovy (55 g)

Ryze: ryze bila (30 g), ryze celozrnna (35 g), ryze natural (30 g)

Téstoviny: kuskus (35 g), téstoviny bilé nebo barevné (30 g), téstoviny celozrnné (35 g), téstoviny ryzové (35 g), téstoviny
bezlepkové (30 g)

Brambory: brambory syrové (120 g), brambory varené (165 g)

Obiloviny bulgur (30 g), Corn flakes kukufi¢né (30 g) jahly (30 g), je(:menné kroupy (35 g), Musli s ovocem bez cukru a
tuku (35 g), ovesna kase (30 g), ovesné viocky (30 g), pohanka (35 g), polenta (35 g), quinoa (35 g)

Oleje a maslo: Ghi maslo (pfepusténé) (2 g = 0.5 caj.lZicky), maslo (2 g = 0.5 Caj.lZi¢ky), olivovy olej (2 g = 0.5
Caj.IZicky), rostlinny olej lisovany za studena (2 g = 0.5 (aj.lzicky), sezamovy olej (2 g = 0.5 Caj.lZicky)

Orisky: KeSu ofechy (2.5 g = 0.5 polévk.lZice), liskové ofechy (2.5 g = 0.5 polévk.IZice), mandle (2.5 g =0.5
polévk.lzice), para ofechy (2 g = 0.5 polévk.IZice), piniové ofiSky (2 g = 0.5 polévk.|Zice), pistacie (2.5 g = 0.5
polévk.lZice), vlasské ofechy (2.5 g = 0.5 polévk.lZice)

Seminka: dynovda seminka (2.5 g = 0.5 polévk.Izice), mdk, Inéné seminka (3 g =1 polévk.lzice), sezamova
seminka (5 g), slunec¢nicova seminka (2.5 g = 0.5 polévk.IZice)

Zelenina: brokolice (85 g), celer (60 g), cuketa (150 g), ¢ervend fepa (65 g), ¢inské zeli (205 g), dyné (70 g), dyné
Hokaido (70 g), fazole lusky (90 g), hrasek zeleny (35 g), chrest (120 g), kaderavek (55 g), kapusta (70 g), kapusta
r(zi¢kova (80 g), kedlubna (90 g), kofenova zelenina (75 g), kukufice (10 g), kvétak (110 g), lilek (100 g), mrkev (65 g),
okurka salatova (170 g), olivy ¢erné (10 g), olivy zelené (20 g), paprika (175 g), paprika zelend (175 g), pastinak (40 g),
patizén (55 g), petrzel koren (45 g), rajce (125 g), rfedkev (100 g), redkvicka (155 g), salat hlavkovy (155 g), salat ledovy,
¢insky (215 g), Spendt (85 g), turin (75 g), zeli (110 g), zeli cervené (95 g), zeli kysané (90 g)

Houby: houby Cerstvé (105 g), houby susené (10 g)
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VAS INSPIRATIVNI JIDELNICEK / prvni den

SNiDANE

Pedivo namazte méslem, pridejte platky &unky (minim. obsah masa 90%). ' Pecivo s maslem drlibezi Sunkou,
Pfikusujte okurku. Snézte jablko. \okurka, jablko

DOPOLEDNI SVACINA

Cerstvé ovoce dle vlastniho vyb&ru nakrajejte a smichejte. Ke Ovocny salt, kefir, knackebrot

svaliné pridejte kefir (cca 2%) a knackebroat.

OBED
Krdti prsi¢ka orestujte na masle a cibulce, osolte, opeprete, popripadé pridejte Kriti prsitka se gpenatem a
oblibené koreni. Sparte listky Spenatu, miZete promichat s prolisovanym

cesnekem. V mirné osolené vodé uvarte téstoviny. teéstovinami.

ODPOLEDNI SVACINA

Tvaroh ochutte oblibenym korenim nebo nasekanou zeleninou y. vy
y Pecivo s tvarohem, susené svestky

a podavejte s peCivem. Snézte susené Svestky.

VECERE

Co¢ku uvafte v mirné slané vodé s oblibenym koFenim. Pfidejte na kosti¢ky Cervend ¢ocka s mrkvi a vejcem

nakrdjenou a podusenou mrkev. Podavejte s varenym vejcem.
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VAS INSPIRATIVNI JIDELNICEK / druhy den

SNiDANE

Petivo namazte Lucinou, pridejte platky Sunky (minim. obsah masa 90%). |Sendvi¢ se Sunkou a Lucinou, rajce,
ObloZte raj¢etem. Snézte hrusku. | hruska

DOPOLEDNI SVACINA
Cottage syr mizete ochutit oblibenym kofenim nebo

. oo o 2" Peclivo s cottage syrem,
nasekanou zeleninou a podavejte s peCivem. Snézte .
mandarinku. mandarinka

OBED
Pstruha ochutte oblibenym kofenim nebo bylinkami a pecte v troubé s trochou | Pstruh s vafenym bramborem,
maésla. Podavejte s vafenym bramborem a zeleninovym saldtem. zeleninovy salat

ODPOLEDNI SVACINA

Na pecivo pfidejte platky mozzarelly. Na zavér snézte Pecivo s mozzarellou, grapefruit

grapefruit.

VECERE
Krti prsicka orestujte na masle a cibulce, osolte, opeprete, popfipadé pridejte Krati prsa s hraskem a celozrnnou
oblibené koreni. Sparte zeleny hrasek a pfidejte k masu. Podavejte s ryzi. [ry7i,
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VAS INSPIRATIVNI JiDELNICEK / tfeti den

SNiDANE

Petivo namazte syrem Lucina, pridejte platky vareného vejce. Pfikusujte mrkev. |Pecivo s vejcem, Lucinou, mrkev a
Na zavér snézte susené banany. 'susené banany

DOPOLEDNI SVACINA
Maliny vmichejte do bilého jogurtu a posypeijte ovesnymi' Bily jogurt s ovesnymi vio¢kami a
vlo¢kami.| malinami.

OBED
Uvarte téstoviny. Cervenou fepu pokapejte olivovym olejem a na peéicim Téstovinovy salt s tuddkem a
papiru pecte v troubé. Tundka ve vlastni stavé nechejte okapat, vmichejte do

téstovin a podavejte s pe¢enou fepou. Dle chuti miZete pfidat oblibené kofeni. | C€MVENOU repou.

ODPOLEDNI SVACINA

Mandarinku mézete nakrajet na drobné kosti¢ky a vmichat do| Knackebrot s cottage syrem a
cottage syra. Podavejte s knackebrotem. mandarinkou

Uvarime hovézi vyvar z masa. Uvarené maso pokrajime na drobné kosti¢ky. Na
masle zpénime cibulku, na ni orestujeme spafenou, oloupanou Cervenou fepu, \\{ECERE
celer, mrkev, petrzel, kysané zeli. Okofenime bobkovym listem, novym vy , v,
kofenim, celym pepfem a soli. Pfidéme maso a podlejeme pripravenym Borsc s celozrnnym pecivem
vyvarem a raj¢atovym protlakem. Zakapeme citrénem. Na talifi mdzeme
ozdobit kopeckem zakysané smetany a podavame s pecivem.
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VAS INSPIRATIVNI JIDELNICEK / ¢tvrty den

SNiDANE

Cottage syr mizete ochutit nastrouhanou fedkvi¢kou a podavejte s petivem. | Pecivo s cottage syrem, fedkvicky,
Snézte hroznové vino. lhroznové vino

DOPOLEDNI SVACINA

Na petivo pfidejte platky Eidamu 30%. Snézte banan. Pecivo s Eidamem, banan

OBED

Hovézi maso nakrajejte na nudli¢ky, orestujte na rostlinném oleji, podlejte a Hovézi maso s cervenou fazoli

varte do zméknuti. Cervené fazole uvafte v mirné slané vodé s oblibenym leni " sal
kofenim. Vmichejte hovézi maso a podavejte se zeleninovym salatem. |Z€/€ninovy salat

ODPOLEDNI SVACINA
Ovesné vlocky uvarte ve vodé na kasi. Prisladte medem,

. M Mol o dHE SRR Skoricova kaSe z ovesnych viocek,
javorovym sirupem nebo melasou. Pfidejte skofici. Podavejte s .
tvarohem a strouhanym jablkem.| tvaroh, jablko

VECERE

Mozzarellu nakrajejte na platky, na né pfidejte platky rajcat, listky bazalky, Salat Caprese s petivem

zakapejte olivovym olejem. Podavejte s pelivem.
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VAS INSPIRATIVNI JIiDELNICEK / paty den

SNiDANE

Bryndzu mlzete ochutit oblibenym kofenim,nasekanou paprikou a podavejte s Pecivo s bryndzou, paprikou,
pecivem. Snézte pomeranc. [ pomeranc

DOPOLEDNI SVACINA

Knackebroat ozdobte platky $unky (90% masa). Ananas a. Knackebroat se Sunkou, ananas s
jahody nakrdjejte na platky, smichejte. jahodami

OBED

Kureci prsi¢ka orestujte na masle a cibulce, osolte, opeprete, popripadé KuFeci prsa s kofenovou zeleninou

pridejte oblibené koreni. Korenovou zeleninu nastrouhejte nahrubo a duste .
domékka. Prsicka servirujte s dudenou zeleninou a vafenym bramborem. [@ Varenym bramborem

ODPOLEDNI SVACINA
Volské oko servirujte s pe¢ivem. Dejte si suéené neslazené' Volské oko s pecivem, susené
datle.l datle

ky brokol I d klad d k JHECERE

RUzi¢ky brokolice spafte v mirné slané vodé. Naskladejte do zapékaci misy, : ¥4 .

pridejte oblibené koreni. Posypejte nahrubo nastrouhanym syrem Eidam 30% a Brokolice zapecena se syrem,
zapékejte. Kuskus uvarte dle ndvodu. kuskus
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VAS INSPIRATIVNI JIDELNICEK / $esty den

SNiDANE

Ovesné vlotky, bortivky a mandle vmicheijte do tvarohu. V pfipadé potteby [ Tvaroh s ovesnymi viockami,
zakapnéte medem nebo javorovym sirupem. \portivkami a mandlemi

DOPOLEDNI SVACINA

Platky tofu syra v oblibené pfichuti naskladejte na pecivo. Pecivo s tofu syrem, nektarinka

Dejte si nektarinku.

OBED
Hovézi maso na nuqllcky orestUJtle, S)korer]te obvllben}/m korenim, pocj,lejtg @ Hovézi maso s kysanym zelim a
duste dokud neni mékké. V mirné slané vodé uvarte pohanku, vmichejte
kysané zeli a hovézi maso. pohankou.

Uvarte jahly a pfisladte medem, melasou, stévii nebo ODPOLEDNI SVACINA

javorovym sirupem. Na jahly naskladejte platky oblibenéhol Jahly s bilym jogurtem a ovocem.
ovoce a podaveijte s bilym jogurtem.

VECERE

Peceny pstruh s citronem a
varenym bramborem, hlavkovy
salat

Pstruha okorefite a pecte nasucho v troubé. Hotové zakapejte maslem.
Podavejte s platky citrénu, vafenym bramborem a hldvkovym saldtem.
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VAS INSPIRATIVNI JIDELNICEK / sedmy den

SNIDANE
Petivo potfete Lu¢inou, pridejte vafené vejce a kedlubnu. Na zavér si dejte |Pecivo s Lucinou, vaFenym vejcem,
broskev. ‘kedlubna, broskev

DOPOLEDNI SVACINA

Jablko nastrouhejte nahrubo, pfidejte dle chuti med, skofici.' Jable€ny salat, ovesné vlocky s
Ovesné vlocky smichejte s jogurtem.| jogurtem.

Brambory omyijte, rozkrojte na poloviny a naskladejte na pecici papir. Pette OBVEI? ,
nasucho v troub&. P¥ed koncem peceni posypejte nastrouhanym syrem (Eidam | P€Cené brambory se syrem,
30%) a dopette. Oblibenou zeleninu poduste s kofenim. Cesnekovy dip |¢esnekovym dipem a dusenou
pripravite jednoduse tak, ze rozmackate ¢esnek a s troskou soli vmichate do | za|eninou.
bilého jogurtu.

ODPOLEDNI SVACINA
Petivo oblozte platky syra Camembert a podaveijte s PeCivo se syrem Camembert,
hroznovym vinem.| hroznové vino

VECERE
Uvarte téstoviny. Tundka ve vlastni stavé nechejte okapat, vmichejte do Téstoviny s tunakem a
téstovin. Okorente oblibenym kofenim, zakdpnéte citrénem a trochou . , p
olivového oleje. Z oblibené zeleniny pipravte salat a podavejte k téstovinam. [Z€leninovym salatem
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VAS INSPIRATIVNI JIDELNICEK / osmy den

SNIDANE
Petivo potfete maslem, pfidejte tvarlizky a papriku. Na zavér si dejte | PeCivo s maslem, tvarﬁéky,
pomeranc. \paprikou, pomeranc

DOPOLEDNI SVACINA

Cottage syr mézete ochutit oblibenym kofenim a podévejte s Knackebrot s cottage syrem,
knackebrotem. Dejte si broskev.| hroskev

Tempeh nakrdjejte na kosti¢ky a oprazte na suché panvi. Kuskus uvarte v OBED
mirné slané vodé. Houby poduste a pridejte k tempehu, spole¢né jesté ' Tempeh s kuskusem a houbami.
prohrejte. Podavejte spole¢né s kuskusem.

ODPOLEDNI SVACINA

vy7s v

Knackebrot s driibeZi Sunkou,

Na knackebrot dejte platky Sunky. Snézte oblibené ovoce.
ovoce

RyZi uvafte v mirné slané vodé. Zeleninu dle vlastniho vybéru nakrajejte a \\/ECERE
poduste. Kriiti maso nakrajené na kostky nebo nudli¢ky osolte, okorente dle . , o,
chuti a oprazte na masle nebo rostlinném tuku. Pfimichejte zeleninu, ryzi a Zeleninove rizoto s krutim masem.
spolecné prohrejte.
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VAS INSPIRATIVNI JIDELNICEK / devaty den

SNiDANE

Celozrnné petivo namazte maslem. Cottage syr smichejte s nasekanou | Pecivo s maslem, cottage s;’/rem,
pazitkou. Pfikusujte papriku. Dejte si ovoce. \pazitkou, paprika, ovoce

DOPOLEDNI SVACINA
Merunky rozmixujte s trochou vody na hladké pyré, pripadné Merufikové pyré, séjovy jogurt s

lehce dosladte medem. Poddvejte se séjovym jogurtemal ,o — , /v
ryzovymi chlebicky. ryzovym chlebickem.

] . , ) o OBED
Veprovou panenku orestujte na masle, osolte, opeprete, popfipade pridejte

oblibené koreni. Poduste si brokolici a pridejte k masu. Podavejte s varenym Veproya, panevnka, s dusenou
bramborem. | Orokolici a varenym bramborem.

Bagetu rozkrojte na poloviny, naskladejte na ni na platky. ODPOLEDNI SVACINA

nakrajeny Eidam 30%, posypejte oblibenym kofenim a zapecte' Bageta zapecCena se syrem, ovoce
ve vyhfaté troubé na sucho. Snézte ovoce dle vlastniho vybéru.

Co¢ku uvafte v mirné slané vodé s oblibenym kofenim. Tofu nakrajejte na

u r S obiibenym n €Jte NalEaryend ¢otka s tofu syrem,
kostiCky a oprazte nasucho na panvi. Podavejte s peCivem a zeleninovym V. . , .,
salstem. | P€CIVO, zeleninovy salat
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SNiDANE

Banany rozmackejte a vmichejte do tvarohu. Dle potfeby mirné prisladte Banénovy tvaroh s ovesnymi
medem. Posypejte ovesnymi vlio¢kami a lupinky mandli. 'ylo¢kami a mandlemi.

DOPOLEDNI SVACINA

Na petivo pridejte platky syra Camembert. Zvolte si ovoce dle! Pecivo se syrem Camembert,
chuti, nakrajejte a smichejte na talit.} ovocny talit

OBED
Lososa osolte a orestujte na masle. Poduste si oblibenou zeleninu s kofenim a |L0S0s s duSenou zeleninou,
pridejte k masu. Podavejte s polentou. polenta

ODPOLEDNI SVACINA
Chléb namazte bryndzou. Snézte meruriky. Chléb s bryndzou, merunky

Vyberte si oblibené druhy Cerstvé zeleniny, nakrajejte, okorernte a smichejte na VECERE/ i i
salat. Uzené tofu nakrajejte na kosti¢ky a oprazte na suché panvi. Nasypejte na|Zeleninovy salat s uzenym tofu,
salat. Bagetu namazte maslem s nasekanymi bylinkami a lehce rozpecte v pageta s bylinkami
troubé.
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SNiDANE

Petivo namazte Gervais, pfidejte platky Sunky (minim. obsah masa 90%). |Pecivo s Gervais, kureci Sunka,
Prikusujte mrkev. Dejte si ovoce. \mrkev, ovoce

DOPOLEDNI SVACINA

K petivu pfidejte tvar(izky. Dejte si oblibené ovoce. Pecivo s tvarlzky, ovoce

Hovézi maso osolte a orestujte na panvi s trochou oleje. Podlijte vodou nebo | OBED
cerwstvym ze!em/novyrp vyvarem a duste dorQekka. RajCata §Parte, oIoupeVJIte. Hovézi maso s rajéatovou
Pridejte kofeni (napr. Cesnek, bazalku)a varte dokud se rajCata nerozvafi. V v v . .
mirné slané vodé uvarte téstoviny. Servirujte na talit, polité raj¢atovou omackou a testovinami.
omackou s kousky masa.

ODPOLEDNI SVACINA

V mirné slané vodé uvarte jahly na kagi. Bazalku nasekejte nal Jahlova kase s tvarohem a
drobno a vmichejte do tvarohu. Snézte oblibené ovoce.| hazalkou, ovoce

0 vy

Kvétak rozdélte na drobné riizi¢ky, které poduste v mirné slané vodé. Hotové \\ECERE
nakrajejte na mensi kousky. Na panvi rozehrejte maslo, pridejte rizicky vz , M v,
kvétdku, zalejte rozSlehanym vejcem a oprazte na mozecek. Podavejte s Kvetakovy mozecek s pecivem.
pecivem.
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SNIDANE
Dejte si knackebrot s kykou a banan. Kyska, knackebrot, banan

DOPOLEDNI SVACINA

Na pecivo pfidejte platky Sunky (minim. obsah masa 90%). Petivo se funkou. vodni meloun

Dejte si vodni meloun.

OBED
Tresku okorente, pokapejte olivovym olejem a upecte v troubé. Cuketu Treska s cuketou a vafenym
nakrajejte na platky, posypejte drcenym kminem a opecte na sucho v troubé.
Podavejte s varenym bramborem. bramborem.

ODPOLEDNI SVACINA
Eidam 30%, mozzarellu a Camembert nakrdjejte na kosticky a S)’/rOV)'/ §pl'z s celozrnn)’/m peéivem
napichujte na Spejle a vytvorte Spizy. Posypejte korfenim. !

Podavejte s celozrnnym petivem. Snézte oblibené ovoce.| OVOCE

VECERE
Séjové nudlicky uvarte ve slané vodé dle ndvodu. Fazolové lusky oprazte s Sc')jové nudliéky s rYEI' a fazolovymi
trouchou masla, pridejte koreni (napf. rozmaryn, ¢esnek, tymian)a lehce

ososlte. Podavejte s ryzi. ||USKY.
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SNiDANE

Petivo namazte gervais syrem, pfidejte platky Sunky (minim. obsah masa | Pecivo s Gervais a Sunkou, ovoce,
90%). Dejte si oblibené ovoce a zeleninu. | zelenina

DOPOLEDNI SVACINA
Jablka se Svestkami nakrdjejte a povarte s hiebi¢ckem, skofici a

popfipadé troSkou medu. Ovesné viocky smichejte s bilym Jablecr,]y kovmpqt se svestkami,
jogurtem.| Ovesne vloCky, jogurt

Hovézi maso orestujte na masle a cibulce, osolte, opeprete, popripadé pridejte QBED

oblibené koreni. Podlijte vodou nebo zeleninovym vyvarem a duste do mékka. v, .

Papriku nakrdjejte na prouzky a orestujte na panvi. Pridejte k masu a spole¢né Hovezi maso na paprice, brambory
chvili duste. Podavejte s varenym bramborem.

ODPOLEDNI SVACINA
Knackebrot s cottage syrem,

Cottage syr podavejte s knackebrotem a oblibenym ovocem.
ovoce

Tofu nastrouhejte nahrubo a oprazte na suché panvi. Sparte listky Spenatu, VE(":E[’QE
osolte a popripadé dochutte cesnekem nebo peprem a trochou masla. , v ,
Smichejte s tofu. Bagetu rozkrojte na poloviny, na né navrstvéte smés tofu se Tousty s tofu syrem a Spenatem.
Spenatem a zapecte v troubé na pecicim papife.
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SNiDANE

Pedivo namazte méaslem, pidejte platky Eidamu 30%. Dejte si papriku a kousek |Celozrnny toust se syrem, paprika,
oblibeného ovoce. | oyvoce

DOPOLEDNI SVACINA

Ovesné vlo¢ky uvaite ve vodé. Zakapejte medem. Podavejte st Ovesna kase s bilym jogurtem a
bilym jogurtem a ovocem.| gyocem.

OBED
Rybu okoferite, zakapejte olivovym olejem a upecte v troubé. Oblibenou |Candat na zeleniné s varenym
zeleninu poduste a pfidejte k rybé. Podavejte s vafenym bramborem. {hramborem.

Saldtovou okurku nakrdjejte na tenka kolecka, lehce nasolte a ODPOLEDNI SVACINA

po chvili vymackeijte prebyte¢nou vodu. Dejte do misy, pridejte| Tzatziky s celozrnnym pecivem,
bily jogurt, kopr, ¢esnek, pepf a promichejte. Podavejte s| gyoce
pecivem. Dejte si kousek oblibeného ovoce.

- I\VECERE

Brokolici rozdélte na drobné rlzicky, poduste a hotové nakrdjejte na drobnéjsi
kousky. Vafené brambory nakrajejte na kosti¢ky a $unku na nudli¢ky. Na panvi | Brokolicovo-bramborova omeleta
s trochou masla orestujte Sunku, pfidejte brambory a brokolici. Zalejte 'se Sunkou.
rozSlehanym vejcem a oprazte.
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SNiDANE

Sunku nakrajejte nadrobno a vmichejte do tvarohu. Dobie promichejte. | Celozrnné pecivo se Sunkovou
Namazte na pecivo. Dejte si ovoce a zeleninu \nomazankou, ovoce a zelenina

DOPOLEDNI SVACINA

Vejce uvarte natvrdo a poddvejte s knackebrotem. Dejte si .
oblibené ovoce. Knackebroat s vejcem, ovoce

OBED
Hovézi maso ,oresthJFe na 0|.GJI a cibulce, osolte, opeprete,} povprlpade prlvdejte Kuskus s hovézim masem a
oblibené koreni. Podlejte vodou a duste do zméknuti. Pfidejte uvarenou |, , . , .
tervenou fazoli. Podavejte s kuskusem a zeleninovym salatem. |C€rvenou fazoli. Zeleninovy salat.

Ovesné vlotky namotte a nechte nabobtnat. Kyselé zelf slejtel ODPOLEDNI SVACINA
a vymackejte vodu. Smichejte s ovesnymi vlo¢kami, zelim, . v
pridejte vejce, sll, pepf, kmin a dikladné promichejte. Z tésta PlaCky,Z Oves,nyCh vlocek a
udélejte placky a pette v troubé na pedicim papiru. Na zavér si| Kysaného zeli. Ovoce
dejte kousek oblibeného ovoce.

Tresku ochutte oblibenym korenim nebo bylinkami a pecte v troubé s trochou VECERE
maésla. Poduste oblibenou zeleninu. Uvarte brambory a hotové nakrajejte na| Treska s bramborovym salatem.
kosticky. Smichejte se zeleninou a kofenim. Salat podavejte k rybé.
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SNIDANE

Celozrnné pecivo s maslem,
cottage syrem, pazitka, ovoce a
zelenina

Cottage syr ochutte pazitkou, promichejte a podavejte s pec¢ivem namazanym
maslem. Dejte si ovoce a zeleninu dle vlastniho vybéru.

DOPOLEDNI SVACINA
Merunky rozpulte, vypeckujte. Dejte do vody a povarte s

hrebitkem, trochou medu. Scedte a rozmixujte na pyré. Merunkove pyre, bily jogurt s
Podavejte s bilym jogurtem a knackebrotem. knackebrotem.

OBED
Veprovou panenku orestujte na masle a cibulce, osolte, opeprete, popfipadé o Y ;
pfidejte oblibené kofeni. Cerstvé zampiony nakrajejte na kostic¢ky a pridejte Veprova panenka na zampionech s

orestovat k masu. Podlijte a duste do m&kka. Podavejte s duéenou ryzf |dusenou ryzi.

ODPOLEDNI SVACINA

Celozrnny toust nasucho rozpecte v toustovaci nebo v troubé. ,
y b Celozrnny toust s bryndzou, ovoce

Namazte bryndzou. Dejte si oblibené ovoce.

Kureci prsicka orestujte na masle, osolte, opeprete, popfipadé pridejte oblibené VECERE
koreni. Mrkev nastrouhejte nahrubo, mirné osolte a opeprete a poduste. 'Kureci prsa s polentou a mrkvi.
Pridejte k masu a spole¢né chvili prohrejte. Podavejte s polentou.
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Oblibené ovoce nakrajejte na kousky a smichejte na salat. Ovesné viocky SNIDANE
namotte a nechejte nabobtnat. Pfebyte¢nou vodu slejte. Ovoce naskladejte do /Ovocny salat s ovesnymi vioCkami
misky, pfidejte vrstvu ovesnych vioCek a dalsi vrstvu tvarohu. Zakapejte g tvarohem.
medem a posypejte lupinky mandli.

M lu. Eidam 30% a C bert nak costick DOPOLEDNI SVACINA
ozzarellu, Eidam 30% a Camembert nakrajejte na kosticky af cv, sy 3 ..
délejte $pizy. Posypejte oblibenym kofenim. Podavejte s Syrovy spiz s celozrnnym pecivem,

petivem. Dejte si kousek ovoce.| OVOCE.

Krati prsi¢ka nakrajené na nudli¢ky orestujte na masle a cibulce, osolte, OB_ED L _ oL,
opeprete, poptipadé pridejte kofeni. Poduste nebo sparte oblibenou zeleninu. ' Tortilla pInéna zeleninou a krutim
Promichejte s masem a pliite torlilly. MdZete ozdobit kopeckem zakysané \masem.
smetany.

ODPOLEDNI SVACINA

vy7s v

Na knackebrot pidejte platky Sunky (minim. obsah masa 90%).| Knackebrot s drlibeZi Sunkou,
Dejte si oblibené ovoce.| gyoce

VECERE
Hrach uvaiime s kofenim (¢esnek, pept, majoranka, stil)a hotové rozmixujeme 'Hrachova kase s vejcem,
na kasi s troSkou masla. Poddvéme s vafenym vejcem a zeleninovym salatem. zeleninovy salat.
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SNIDANE
Celozrnné pecivo s maslem

Pecivo namazte maslem, pfidejte tvarlizky. Dejte si oblibené ovoce i zeleninu. oy .
tvaruzky, ovoce, zelenina

DOPOLEDNI SVACINA

ahly uvarte ve vodé a lehce dosladte medem. Navrch ‘s ‘o
Janly Broskev, jahlova kase s tvarohem.

naskladejte platky broskve a posypejte strouhanym tvarohem.

Kureci prsi¢ka orestujte na masle a cibulce, osolte, opeprete, popripadé OBED
pidejte oblibené koreni. Kvétak rozdélte na rdzicky, které povarte v miré | Prirodni kureci platek s dusenym
slané vodé. Nakrajejte na mensi kousky a pfidejte k masu, spolec¢né prohfejte. | kyétdkem a bramborem.
Podavejte s varenym bramborem.

ODPOLEDNI SVACINA

Knackebrot podévejte s kozim syrem. Dejte si oblibené ovoce. | Knackebrot s kozim syrem, ovoce

Tempeh nakrdjejte na nudlicky orestujte na na suché péanvi. Kysané zeli kratce VECERE
prohrejte. Pohanku uvafte v mirné slané vodé, scedte, promichejte se zelim a | Pohanka s kysanym zelim, tempeh
tempehem.

jidelnicek Ukazkovy / Revitaliza¢ni plan / strana 38



VAS INSPIRATIVNI JIDELNICEK / devatenacty den

SNIDANE

Zapeceny celozrnny toust se
syrem Camembert, hroznové vino,
zelenina

Toust jemné potrete maslem, naskladejte platky syra Camembert, naskladejte
na plech na pecici papir a v troubé zapecte. Podavejte s hroznovym vinem.

DOPOLEDNI SVACINA

Oblibené ovoce nakréjime na kousky a smichame na salat.| Ovocny salat, séjovy jogurt s
Podavame se séjovym jogurtem a knackebrotem.' knackebrotem.

Teleci maso nakrajejte na nudli¢ky, orestujte na masle a cibulce, osolte, OBED
opeprete, popfipadé pridejte kofeni. Pfidejte houby a spole¢né s masem duste ' Houbové rizoto s telecim masem,
domeékka. Uvarte ryzi. Do hotové vmichejte maso s houbami. Podéavejte se zeleninovy salat.
zeleninovym salatem.

Smakoun nakréjejte na nudli¢ky nebo plétky, posypte ODPOLEDNI SVACINA

oblibenym kofenim a oprazte na suché panvi, pripadné Restovany Smakoun s celozrnnym
lehounce podlejte vodou. Podavejte s pecivem. Dejte si kousek! pecivem, ovoce
ovoce.

VECERE
Brambory rozkrojte na poloviny. Dejte na plech na pecici papir. Na palky Brambory peéené s fazolemi a
brambor navrstvéte fazole (propladchnuté z plechovky), platky mozzarelly a . , p
lehce zakapnéte olivovym olejem. Pecte v troubg. |Mozzarellou. Zeleninovy salat.
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SNiDANE

Jahly uvafte v mirné slané vodé a nechejte vychladit. Pridejte tvaroh, nasekané 'Jahlovy tvaroh s bylinkami a
bylinky, seminka dle vaseho vybéru a rozmichejte. Podavejte se zeleninou. [ze|leninou, seminka

DOPOLEDNI SVACINA

Platky tofu syra naskladejte na pecivo. Dejte si hrusku. Hruska, tofu syr s pecCivem

OBED
Lososa okofefite bylinkami a orestujte na masle. Uvarte kuskus a ochutte chilli | Filet z lososa s bylinkami a chilli
kofenim. Podavejte se zeleninovym salatem. [kuskusem. Zeleninovy salat.

ODPOLEDNI SVACINA

Na toust naskladejte platky koziho syra, posypejte kofenim| Zapeceny toust s kozim syrem,
nebo bylinkami, rozpecte v troubé. Dejte si ovoce.| gyoce

Cuketu rozkrojte na poloviny a stfed vydlabejte. Lehce osolte, vodu, kterou VECERE
cuketa pusti vysuste papirovym ubrouskem. Kriti prsi¢ka nakrajena na drobné
kosticky orestujte na masle, osolte, opeprete, pfidejte oblibené kofeni. Uvaite | Cuketa pInéna krdtim masem a
ryzi, do které pak vmichejte orestované maso. Smési ryze a masa plnime r)llill.
"cuketové lodicky", posypeme nastrouhanym syrem a zapeceme v troubég,
dokud neni cuketa mékka.
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VAS INSPIRATIVNI JIDELNICEK / dvacéaty prvni den

SNiDANE

Petivo namazte syrem Ludina, pfidejte platky vaieného vejce. Dejte si oblibené | Celozrnné peéivo S vejcem,
ovoce a zeleninu. [ u¢inou, ovoce, zelenina

DOPOLEDNI SVACINA

Oblibené ovoce rozmixujte s bilym jogurtem a vodou a na: Ovocny koktejl s jogurtem,
koktejl. MGzete dosladit medem. Podévejte s knackebrotem.| knackebrot

Brambory povarime do polomékka. Scedime. Zeleninu dle vlastniho vybéru OBED
nakrajime nebo nastrouhdme, okofenime a podusime. V peka¢ku brambory [ Zapecené brambory se zeleninou
promichame se zeleninou, zalijeme rozslehanym vejce, posypeme strouhanym | g syrem,
syrem a zapékame.

ODPOLEDNI SVACINA
Cerstvy kien nastrouhame a rozmichame v tvarohu. Podavame| Celozrnné pecivo s kienovou
s pecivem. Dejte si ovoce.l pomazankou. Ovoce.

VECERE
Saladtovou okurku nakrdjejte na tenka kolecka, lehce nasolte a po chvili Tzatziky s krdtim masem
vymackejte prebytecnou vodu. Dejte do misy, pridejte bily jogurt, kopr, ¢esnek, !
pepi a promichejte. Podavejte s restovanym kritim masem a knackebrotem. knackebrot.
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TABULKA USPECHU A NEUSPECHU

Miry

Datum Krk|Paze|Prsa|Hrudnik|Pas|Bficho|Zadek|Stehno|Ly Pozndmky
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Vase vaha a miry

Dulezitou soucasti stravovaciho planu jsou zdznamy télesné vahy a obvodd. Zapisujte si pravidelné
jednou tydné namérené hodnoty do ndsledujici tabulky. Pro sprdvné méreni si preCtéte nasledujici

tipy.

Télesnou vahu mérte vzdy za stejnych okolnosti. Idealné rano, nalacno po navstévé toalety. Vzdy ve
stejném odévu nebo ve spodnim pradle. U Zen je bézna odliSnost vahy v pribéhu menstruac¢niho
cyklu. S ohledem na to, Ze télo zadrzuje vétsi mnozstvi tekutiny, mdze byt vaha vyssi.

Pokud je to mozné nepremistujte vahu a vazte se vzdy na stejném misté. Premistovanim mize dojit
k naruseni spravného sefizeni. Stljte na vaze celou vahou a nepredklanéijte se.

Vaha neni zcela smérodatny Udaj v pripadé, ze dochazi ke tvarovani postavy a pfibytku svalové
hmoty. Tukovd hmota ma mensi hmotnost nez svalova. Z téchto dlvodd je dllezité mérit nejen
télesnou vahu, ale také obvody téla. Pamatujte, Ze v misté méreni byste neméli mit Zzadné obleceni.
Obvody koncetin byste jako pravaci méli méfit na pravé strané, pokud jste levaci pak na levé strané.

Pokud by se Vam v néjaké fazi hubnuti stalo, Ze stagnujete, neni to nic nenormaliniho a nemusite
panikarit. U klientd mam vyzkouseny jednoduchy trik, kterym znovu nastartujeme metabolismus
smeérem ke snizovani vahy. Prosté si udélejte den hladovky, kdy pfijimate pouze tekutiny - bylinné
Caje, fedéné ovocné a zeleninové stavy a snazte se byt v klidovém stavu.

Krk: Obvod mérime tésné pod ohryzkem

Obvod paze: mérte nejSirsi ¢ast, to znamena obvod zatnutého dvojhlavého svalu pazniho (bicepsu) -
ruka by méla byt ohnutd v lokti a pést zatata.

Obvod prsou: krejcovsky metr by mél byt veden vodorovné pres prsni bradavky, vzadu tésné pod
dolnimi Uhly lopatek. Ruce by méli byt volné svéSeny podél téla, proto je vhodné, aby vam u méreni
nékdo asistoval. Obvod mérte vzdy po klidovém vydechu, aby nedochéazelo k velkym rozdildm
namérenych hodnot.

Obvod hrudniku pod prsy: metr by mél byt kolem téla vodorovné. Obvod se méfi na tésno a pfi
vydechu.

Obvod pasu: nejedna se o krej¢ovsky rozmér, proto mérte uprostied vzdalenosti mezi spodnim
okrajem dolniho zebra a hrotem kosti kycelni. v nejuzSim misté nad boky (cca 3-5cm nad pupikem). U
nékterych postav se mlze tato vyska lisit, proto se drzte rozsahu mezi zebry a kycelni kosti. Bficho
méjte pri méreni zpevnéné, jako byste ocekavali Uder do bricha. Obvod pasu mize mit odliSné
hodnoty pfi menstruacnim cyklu u zZen.

Bricho: mérime vodorovné 2- 3 cm pod pupkem v misté nejvétsSiho obvodu. Pokud mate z hlediska
tvaru postavy nejvétsi obvod v oblasti pupku (¢asté u muz{), méri obvod bricha v misté, kde je jeho
nejveétsi obvod.

vvvvv
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Obvod boku: se méfi hlavné u zen. Pfi méfeni si stoupnéte bokem k zrcadlu, kotniky dejte k sobé a

vvvvv

vvvvv

vvvvv

koncetiny.

Dale si mUzete do tabulky zaznamenat své pocity. Jak se citite fyzicky, ale také psychicky. Pokud je
vam dobre vyjadrete to Gsmévem :-) pokud to neni dobré tak :-( Vice k tomuto stavu mlzete poznacit
do poznamek. Jak jste spokojeni s vysledky, vyjadrete od 1 do 5, kdy Cislovani odpovida skolnimu
hodnoceni.
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paze krk

prsa
hrudnik
pas
bricho
zadek
stehno
lytko
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MOJE OBLIBENA JiDLA

ranni napoj

ingredience - gramaz

LCEhL bilkoviny | sacharidy tuky ovoce zelenina
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MOJE OBLIBENA JiDLA

ingredience - gramaz

dopoledni svacina bilkoviny sacharidy ovoce
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MOJE OBLIBENA JiDLA

obéd

ingredience - gramaz

bilkoviny

sacharidy oleje + tuky
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MOJE OBLIBENA JiDLA

ingredience - gramaz

odpoledni svacina bilkoviny sacharidy ovoce
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MOJE OBLIBENA JiDLA

<

vecere

ingredience - gramaz

bilkoviny

sacharidy oleje + tuky
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