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Centrum zdravého zivotniho stylu

Vyzivovi poradci Véra Pechova & kolektiv
Web: https://JakZdraveZhubnout.cz
Web: https://NavodJakZhubnout.cz

v v E-mail: podpora@navodjakzhubnout.cz
Telefon: (+420) 606 735 230

JidelniCcek na hubnuti na 7 dni

U kazdého chodu dne si vyberte jakoukoliv jednu variantu! Jidelnicek obsahuje
7 VARIANT snidani, dopolednich svacin, obédti, odpolednich svacin a vecefi.
Tento jidelnicek je ukazkovy, misto ,,?* budete mit ve svém jidelnicku na hubnuti

své osobni udaje a mnoZstvi grami u potravin pro Vas na miru.

Klient’ka: Jméno Prijmeni

E-mail: VasEmail@neco.neco

Vék: ? et
VysSka: ? cm
Vaha: ? kg
BMI: ?

VasSe obvody téla:
Prsa: ? cm
Pod prsy: ? cm
Pas: ? cm
Boky: ? cm
Stehno: ? cm
Ruka piceps)i ? cm

VasSe denni potieba pri hubnuti:

bilkoviny: | ? - ?
sacharidy: = ? - ? g
tuky: 7 - ? g
energie: cca ? KJ
tekutiny: ? - ? 1
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Prvni ranni tekutiny

Vypijte co nejdiive po probuzeni, tj.jesté pred snidani. K té si poté mizete udélat napt. zeleny Caj.

prvni Dzus fedény vodou 1:2 (voda) ?7 kK ? g bilkovin
ranni ? ml ovocna stava, zeleninové-ovocna, dzus ? g sacharida
tekutiny ? ml voda neperliva ? g tukl

SNIDANE

Vyberte si jednu variantu snidané. Jedna varianta = 100% snidané

Pokud budete chtit zameénit luc¢inu za jinou variantu tuku, pak nahlédnéte do dokumentu
,Pravidla stravovani — doporuceni k VaSemu jidelnicku®, kde naleznete piepoctovou tabulku tuk.

Syry mekkeé ,, Zottarella 8,5% tukii“ 2 K g bilkovin
. varianta ? g MOZZARELLA, ? g zelenina dle chuti, g sacharid
? g celozrnné pecivo, ? g lucina ptirodni g tuka
Syry polotvrdé - eidam, tilsit, emental atd. | ? Kkl g bilkovin
. varianta ? g FEIDAM 30% t.vs., ? g zelenina dle chuti, g sacharid
? g celozrnné pecivo, ? g lucina ptirodni g tuka
Syry tvarohové mékké ,, nizkotucné do 5% | ? kI g bilkovin
. varianta ? g COTTAGE, ? g zelenina dle chuti, g sacharidd
? g celozrnné pecivo, ? g lucina ptirodni g tukl
Tvarohy bilé polotuéné (cca 2-3% tukii) 2K g bilkovin
. varianta ? g TVAROH, ? g zelenina dle chuti, g sacharid
? g celozrnné pecivo, ? g lucina ptirodni g tuki
Sunka velmi libovéa veptova dusena 5% tuktt | 2 kJ g bilkovin
. varianta ? g SUNKA libova, ? g zelenina dle chuti, g sacharid
? g celozrnné pecivo, ? g lucina ptirodni g tuki
(Tunak ve vil.stave — Calvo 0,9% tuku) ‘ ?7 Kkl g bilkovin
. varianta ? g tunak ve vlstavé, ? g =zelenina dle chuti, g sacharida
? g celozrnné pecivo, ? g lucina ptirodni g tuka
ks VEJCE celé ? Kkl g bilkovin
. varianta ks VAJECNY bilek ? g zelenina dle chuti, g sacharidi
g celozrnné pecivo, ? g lucina ptirodni g tuki
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DOPOLEDNI SVACINA
Vyberte si jeden typ svadiny = jedna tabulka = 1 nebo 2 JIDLA
Instrukce ke svacinam vcetné seznamu ovoce a jejich skupin naleznete v dokumentu, ktery je
jidelnicku na hubnuti na miru a on-line: ,,Pravidla stravovani — doporuceni k jidelnicku*
g jahodova skupina \ ?7 K g bilkovin
. varianta g  bily jogurt g sacharid
g celozrnné pecivo, ? margarin (flora) g tuki
g jahodova skupina \ ?7 Kk g Dbilkovin
. varianta g  bily jogurt g sacharidd
g ovesné vlocky ? vlaSské ofechy g tukl
g pomerancova skupina ?7 kK g bilkovin
. varianta g bilyjogurt + ? ovesné vlocky g sacharidi
g  knéckebrot ? vlasské ofechy g tuka
g pomerancova skupina \ ?7 K g bilkovin
. varianta g bilyjogurt + ? ty€inka musli g sacharidi
g celozrnné pecivo, ? margarin (flora) g tuki
g jable¢na skupina \ ?7 K g bilkovin
. varianta g bily jogurt g sacharid
g  knéckebrot ? margarin (flora) g tuki
g banan 2 W g bilkovin
. varianta g bily jogurt g sacharidi
g celozrné pecivo, ? margarin (flora) g tuki
g  hroznové skupina \ ?7 kK g bilkovin
. varianta g jogurtovy napoj (kefir) g sacharidi
g celozrnné pecivo, ? margarin (flora) g tukl
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OBED

Vyberte si jednu variantu obéda. Jedna varianta = 100% obéda
Pokud budete chtit zaménit olej (i jen z ¢asti) za jinou variantu tuku, pak nahlédnéte do dokumentu
,,Pravidla stravovani — doporuceni k Vasemu jidelnicku®, kde naleznete ptepoctovou tabulku tukti.

To je jen ukazka 7 VARIANT - ¢im vice variant budete mit, tim vice voleb a pochutnate si.
Mnoho variant obédi (receptii) si miiZete pripravit i k veceri, jen v jiném mnozZstvi.

Kufe v alobalu s bramborem (recept) \ ?7 Kk g Dbilkovin
. varianta ? g maso syrove, ? g zelenina dle chuti, g sacharid
? g brambory syrové, ?7 g olej g tukl
Rychly kuskus s kuf. masem (recept) \ ?7 kK g bilkovin
. varianta ? g maso syrove, ? g zelenina dle chuti g sacharidi
? g  kuskus-suchy, ?7 g olej g tukl
Zeleninovy salat s kurecimi prsi¢ky \ ?7 K g bilkovin
. varianta ? g syrové maso, ? g zelenina dle chuti, g sacharidi
? g téstoviny — suché ?7 g olegj g tukl
Bretaiisk4 gulasovka (recept) | #REF! kJ g bilkovin
. varianta ? g hovézi syrové, ? g zelenina dle chuti, g sacharid
? g fazole-suché, ?7 g ole g tuka
Zapékané rybi filé se syrem (recept) \ ?7 K g Dbilkovin
. varianta ? g rybi filé mrazené, ? g polotvrdy syr 30%, g sacharidd
? g brambory syrové, ?7 g olegj g tukl
Pstruh s Zampiony (recept) ‘ ? K g bilkovin
. varianta ? g  pstruh mrazeny, g sacharid
? g brambory syrové, ?7 g olej g tukl
Co¢ka po orientalsku (recept) \ ?7 K g bilkovin
. varianta ? g libova Sunka, ? ks vejce + ? ks bilek g sacharid
? g Cocka—sucha, ?7 g ole g tuki
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ODPOLEDNI SVACINA

Vyberte si jeden typ svaéiny = jedna tabulka = 1 nebo 2 JIDLA

Napi. 1. variantu mizete snist rozdélen¢ (jahody, pak pe€ivo s margarinem), ¢i naraz jako 1 jidlo.
Podrobné informace opét v dokumentu: ,,Pravidla stravovani — doporuceni k jidelnicku*
Margarin, Lucinu, olej nebo jakykoliv tuk uvedeny v jidelnic¢ku miZete zaménit za jiny

dle jednoduché ptepoctové tabulky, kterou také naleznete v dokumentu ,,Pravidla stravovani...*.

? g jahodova skupina \ ?7 K g Dbilkovin
1. varianta g sacharidi

? g celozrnné pecivo, ? g margarin (flora) g tukl

? g pomerancova skupina ‘ ?7 K g bilkovin
2. varianta g sacharid

? g knéckebrot ? g margarin (flora) g tuki

? g jablecna skupina ‘ ?7 K g bilkovin
3. varianta g sacharid

? g celozrnné pecivo, ? g margarin (flora) g tuka

? g ananas \ ?7 K g bilkovin
4. varianta g sacharid

? g celozrnné pecivo, ? g margarin (flora) g tuka

? g  vSechna hroznova vina, fiky, ‘ ?7 K g bilkovin
5. varianta mango, rybiz ¢erny, ryngle g sacharid

? g celozrnné pecivo, ? g margarin (flora) g tuki

Nebo si vyberte variantu bez OVOCE = jedna varianta = 1 JIDLO

Dejte si jednu z téchto dvou variant svacin, pokud si nebudete odpoledne chtit dat ovoce:

0?2 K g bilkovin
6. varianta g zelenina dle chuti, g sacharidi
? g celozrnné pecivo, ? g margarin (flora) g tuki
2 K g bilkovin
7. varianta g zelenina dle chuti, g sacharidi
? g knéckebrot g margarin (flora) g tuki
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VECERE
Vyberte si jednu variantu vecere. Jedna varianta = 100% vecere
Kriti ¢ kuFeci gulas (recept) 2K g bilkovin
. varianta ? g maso syrove, ? g zelenina g sacharidi
? g téstoviny — suché ?7 g olej g tukl
Kufreci prsa zapecena se Spenatem (recept) \ ?7 K g bilkovin
. varianta ? g maso syrove, ? g polotvrdy syr 30%, g sacharidi
? g brambory syrové, ?7 g ole g tukt
ObloZeny talit  200g zeleninadle chuti | ?  kJ g bilkovin
. varianta ? g libova Sunka, ? g Smakoun, g sacharid
? g celozrnné pecivo, ? g margarin (flora) g tuki
Zeleninové leco (recept) \ ? kJ g bilkovin
. varianta ? g libova Sunka, ? g zelenina dle chuti g sacharidi
? g celozrnné pecivo, ?7 g olej g tukl
Filé v alobalu (recept) ‘ ?7 kK g bilkovin
. varianta ? g rybi filé mrazené, ? g sacharida
? g brambory syrové, ?7 g olegj ? g tuki
Zeleninovy salat s tunnakem (recept) \ ?7 K ? g bilkovin
6. varianta ? g tundk ve vL.§tave, ? g zelenina dle chuti, ? g sacharidi
? g celozrnné pecivo, ?7 g olej ? g tuki
S6jovy bramborak (recept) 2 K ? g bilkovin
7. varianta ? g sojové maso (suché). ? g zelenina dle chuti ? g sacharidi
? g brambory syrové, ?7 g olegj ? g tuki

Copyright © NavodJakZhubnout.cz



	List1

