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Odbornici na zdravé hubnuti

05’/avujte bez omezen!

Jak to bude tento rok ¢ [[dnocemi a cprdvnym jidelnickem ?

Vanocni svatky jsou chvile, v nichzZ je nejméné jednoduché dodrzovat stanoveny jidelnicek. Odchylky od plano-
vaného rezimu, tézka strava, alkohol, a s tim ruku v ruce méné uspokojivych vysledkd, mohou vést k demotivaci,
zklamani a opusténi rezimu. To ale samoziejmé neni nejlepsi fesSeni. Strava nds ma dovést k vysnéné postavé,
zdravéj$imu ja a spousté energie. NEZAPOMINEJTE na hlavni Gcel celé metody. TakZe: urcité si uzZivejte vanoéni

¢as, a kdyz budete postupovat podle téchto pokyna, vsechno pujde tak, jak ma.
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10 tipi pro pohodu

Zbytecné se neprejidejte. Mlze vam byt tézko a nebudete
se citit komfortné. Ochutnejte vSe, ale v mensich porcich.

Klidné si dejte pro radost dezert. Zkuste ale odlehceny
a myslete na to, aby mezi jidly byly vzdy pauzy zhruba 3 ho-
diny. Mezi jidly neuzdibuijte.

Nezapomeilite - nezdravé potraviny jsou nejsnadnéji do-
stupné. Vyzkousejte leh¢i ndhrady a zamyslete se, nez se do
yhrichu® pustite. To, Ze na vas cukrovi sviidné mrka, nezna-
mena, Ze ho musite snist na posezeni cely talif. Vyrazte na
prochazku a tfeba mrkani odolate.

Vyhybejte se smaZenym obalovanym pokrmim. A s nimi
také tézkym omackam, majonézam a tatarkam.

Pozor na limonady. Nepijte sycené, ochucené napoje a dzu-
sy. Zbytecné tak prijmete vice kalorii.

S alkoholem to neprehanéjte. Jeho nadbytek zplsobuje

zadrzovani tekutin v téle. Druhy den se budete citit otekli
a nespokojeni sami se sebou. Nejlepsi feseni je suché vino,
pripadné zifedéné vodou.

Odlehceny den. Obcas svatky prolozte odlehcenym dnem
a nezapominejte na vlakninu FIBROKI. Zlepsi stfevni mikro-
fléru a pomUze télo zbavit zatéze z predchoziho dne.

Vratte se k reZimu. Nezapomente se po svatcich vratit ke
stfedomorské stravé, ktera je zaklad.

Zkuste Spizové variace. | ze zeleniny a ovoce mUzete vyra-
bét rlizné Spizy, které mohou dokreslit gurmansky zazitek.
Vypadaji skvéle a vy mlzete mlsat bez vycitek.

DodrzZujte pitny rezim. Pripravte si napriklad vodu s citro-
nem, pomeranc¢em nebo medurikou. INFUNAT RELAX m(ze
zlepsit vase traveni.
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Smazeny losos s majonézou
250 kcal

55 Kola¢ s krémem

400 kcal

5% Houbova polévka s téstovina-

300 kcal

na lehké ndh rad_y./
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~ @

mi, smetanou a jiskou na sadle “ e

599 ovans o
oA rilovany losos potreny
——  olivovym olejem 130 kcal

Jablec¢ny kolac
320 kcal

999
Cista houbova polévka
35 kcal
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Kapr smazeny

5 =, Kapr v Zelé (aspiku) =
Qaii 287 keal — i 150 kcal — QB X
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Kapr peceny
125 keal /




V/¢e v jednom hrnci

Tyden pred Vanocemi si udélejte dietu z jednoho hrnce
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Snidané 2 suchary FIBROKI s libovolnymi variacemi (tvaroh, sunka, vejce, ryby) a zeleninou
nebo neslazeny kefir, podmasli nebo rostlinny napoj s 3-4 IZzicemi FIBROKI
s CLA + ovoce

2. snidané smoothie (zeleninové s 1 kouskem ovoce) nebo
2 porce ovoce a sklenice podmasli nebo
kefir nebo jogurt do 3 % tuku se 2 IZicemi ceredlii FIBROKI DIETESSE
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Obéd A | B | € | € | D | Ilibovolné | Ilibovolné
Odpoledni 1-2 kousky ovoce nebo smoothie z nich + maly pfirodni jogurt do 3 % tuku se 2 |Zice-
svacina mi FIBROKI vlakniny

. Vecere A | B | A | C | D | libovolné | libovolné
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@ % hlavky bilého zeli @ 2 Izice cottage syra
@ 1 velkd mrkev nebo Luciny

@ 1 cibule @ |Zicka kofeni nebo
@ 1 paprika bylinek (stl, pepF,
@ petrzelova nat rozmaryn, tymian...)
@ 300 g mletého masa (hovézi, @ olivovy olej

teleci) nebo dribeze

@ sacek varené hnédé ryze

@ plechovka rajcat nebo sklenice
rajcatového pyré
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@ PFiprava:

Zeli nakrajejte, osolte a sparte. Na 15 minut sparte horkou vodou (ponorte a scedte nebo vylijte). Olou-
panou mrkev nastrouhejte, cibuli nakrajejte a orestujte na IZici oleje. VSe smichejte se scezenym zelim.
Podle chuti dosolte. Mezitim si v osolené vodé uvarte sacek ryze. Maso dikladné promichejte s uvare-
nou ryzi a dochutte oblibenym korenim, napriklad DIETESSE-3.

V kastrolu (zapékaci mise) stridejte vrstvy: vrstva zeleniny, pak maso a ryzi zakryjte druhou vrstvou zeli
a zalijte rajcatovou omackou (rajcata, smetana a Izicka koreni DIETESSE-3 smichané dohromady). Pecte
v troubé na 180 °C po dobu 1,5-2 hodin, dokud zeli GpIné nezmékne.
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Kuree/ mase s fazolems a rajéaty

@ 300 g kufecich nebo kritich prsnich Fizk(
@ 2 salky nakrajenych Zlutozelenych fazoli
@ 1 konzerva nakrajenych rajcat .
@ 1 velka brambora )
@ 2 strouzky ¢esneku

@ 15 kapek sladidla PECVA
@ sul a pepf

@ sladka paprika nebo chilli
@ olej
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@ PFiprava:

Kureci prsni fizky omyjte a osuste papirovou utérkou a nakrajejte na malé kousky. Dochutte sladkou
paprikou, chilli a soli. Fazole a bramboru nakrajené na pUlkolecka uvarte v mirné osolené vodé. Na panvi
rozehrejte olej a 1 minutu opékejte 2 strouzky prolisovaného Cesneku. K orestovanému c¢esneku pak
pridejte nakrajené a okorenéné kureci maso. Kdyz je maso opecené, zalijte ho celou plechovku rajcat.
Pridejte oblibené koreni, 15 kapek sladidla PECVA, podle chuti dosolte a celé par minut povarte, dokud
se rajcata nerozvari. Nakonec do hrnce/panve pridejte uvarené fazolky a brambory. VSe duste 5 minut.

(eco naopak (jinak)

@ 2-4 strouzky esneku @ 2 cukety

@ 1 cibule @ 1 velka ¢ervena paprika

@ 1 IZice rozpusténého masla, @ 300 g zelenych fazolek :
ghi nebo fepkového i @ konzerva rajcat .
olivového oleje @ sklenice rajcatového .

@ 3 stfedni mrkve protlaku

@ 500 g mletého drubeziho @ sul, pepf, ostra paprika, N
masa libecek
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@ PFiprava:

Cibuli a ¢esnek oloupejte a nakrajejte na kosticky. Zlehka orestujte na Izici masla a pridejte mleté maso.
Na panvi ho dochutte soli, pepfem a paprikou. Kdyz je maso opecené, pridejte nakrajenou mrkev (kos-
ticky, nudlicky nebo tenké mésicky) a poté nakrajenou papriku a opékejte 5 minut. Pridejte raj¢atovy
protlak, raj¢ata z konzervy, trochu vody, fazole a cuketu nakrajenou na pulmésicky. Poduste asi 15-20
minut, dokud zelenina nezmékne. Dochutte soli, Cernym peprem a libeckem.
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Rybi mica s brokolici a kvétdkem

@ asi 500-600 g libovych rybich filett

@ 1 mala brokolice

@ 1 maly kvétak

@ 1 porek (bila ¢ast)

@ 1 vejce

@ 150 ml jogurtu do 3 % tuku

@ asi 100 g strouhaného syra s 20 % tuku,
pripadné Smakouna

@ ostra paprika, stl a pepr

@ téstoviny penne nebo jiné oblibené
celozrnné téstoviny
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Brokolici a kvétak rozdélte na razicky a varte je 5 minut v osolené vodé. Rybi filé nakrijejte na mensi
kousky, posypte soli a peprem (mUiZete pokapat i citronovou stavou). Porek nakrajejte na platky a osmaz-
te na panvi. Jogurt, vejce, strouhany syr a koreni smichejte dohromady. N a dno zapékaci misy postupné
naskladejte: orestovany poérek, kousky ryby a brokolici. Zalijte veSkerou jogurtovou omackou. Misu pfri-
kryjte poklickou a pecte v predehraté troubé na 180 °C asi 20 minut. Misu mizete podavat s celozrnny-
mi téstovinami, bramborami, kroupami nebo pohankou.
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Navétivte hned po
Vdnocich svého
vyZivového poradce nebo

poradkyni pro deporucens
lehkého jidelniCku.
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