VZOROVY JIDELNICEK

REDUKCNI JIDELNICEK — 7 dni

Vék: 34 let
Hmotnost: 82 kg
Vyska: 166 cm
Tuk v téle: 34 %
2o, o e prpociot st g CiSLA JSOU
Q) swySLENAI!
Energeticky pfijem: 7202 kJ
Bilkoviny: 116 g
Sacharidy: 175 g

Tuky: 55 ¢

V8echna prava vyhrazena. Tento vyzivovy plan slouzi k i¢elim informaénim a vzdélavacim. A v Zzadném ptipadé neni
zamysSlen jako lékaiské poradenstvi nebo Iékarské rady.
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> Obiloviny — pohanka, quinoa, bulgur, kuskus, jahly
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> Zivo&isné tuky — sadlo, maslo, ghi (pfepusténé maslo, Ize vyrobit doma)

> Olivy
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(Fepkovy, kokosovy olej, ghi). Smazeni muzete také nahradit pe€enim v troubé bez tuku na pecicim papiru. Do
studené kuchyné pouzivejte rostlinné oleje (olivovy, Inény, konopny, dynovy,..). Tuky z jidelni¢ku nevyfazujte, jsou

nutné ke spalovani tukda a absorpci vitaminu.

1 polévkova lzic
1 Cajova Izicka :
Doporucena del

v jidelnicku vybi

CASY JIDEL: N
hodiny. Pokud
v dopolednich h
kalorii).

SLOZENI JIDEL
lusténiny, vejce.

POKYNY K JiDI

Jednotlivé dny
pfipadné i suroyv

4

CELE ZOBRAZENI JE
DOSTUPNE V
JIDELNICKU NA

MIRU

Aby Vés p‘ﬁpraVa a vaircii IIGLCILGLUVC]IU, 1HIULAGLS O uvaliu IIGPIII\IOU na <« Ully, a w I.al\, LT Ol UVGOUGTIHIT 1HTTULOLWIL U
receptu zdvojnasobite. Jednotlivé porce si pak rozdélte do krabic¢ek. Hotové pokrmy mizZete také zamrazit. Krabicku
si popiste, abyste snadno dohledali, co je to za jidlo a kolik ma kJ.
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JIDELNICEK

1 DEN
SNIDANE: Mugcake s bananem
40 g ovesné viocky +/- 30 ml rostlinné miéko (stfedné tekuté tésto)
Y% ¢l prasek do peciva + 140 g bily jogurt SKYR/MILKO
1 vejce + % banénu na oblohu
Y% bananu do tésta + 10 g mandle, nebo mandlové maslo ( )

prodavaji Globus, Teta, Dr. Max

VioCky rozmixujeme na jemnou mouku, pfidame prasek do peciva. Zviast rozmackame vidlickou banan a smichame
muzeme pouzit i hrnek. V. mikrovinné troubé peceme na maximalni vykon 2,5-3 minuty. Takto hotovou buchtu
nechame chvilku vychladnout a podavame s jogurtem, ovocem a ofechy.

SVACINA: Hummus
45 g hummus (cizrnova pomazanka domaci / kupovana)
OBED: Fitness sekana s vejcem a brambory

100 g hovézi mleté maso

1 vejce

2 strouzky ¢esneku (dle chuti)

Sdl, pepf, mleta sladka paprika

Zelenina (Cerstva, grilovana) + 20 g avokado (1 PL)

30 g zakysana smetana lehka — DIP: dochutit bylinkami, soli
160 g brambory

Maso prohnéteme s prolisovanym &esnekem, dochutime kofenim. Rozdélime na 2 poloviny, z kterych udélame
placku. Doprostfed placky poloZime oloupané vejce a zabalime. VioZime do pekacku vyloZzeného pecicim papirem
a v troubé pe¢eme pri 180 °C zhruba 30-40 minut. Podavame s vafenym bramborem, dipem a miskou zeleniny
s avokadem.

SVACINA: Tuiiakova pomazanka s knackebrotem, zelenina

56 g turiak ve viastni §tavé (1 mala konzerva)
70 g tvaroh polotuény

Sdl, pepr, citronova stava

2 ks Zitny knédckebrot

Zelenina

VECERE: Polévka z éervené ¢oéky s mrkvi, opeéené celozrnné tousty

60 g ¢ervena ¢ocka

% mrkve

% krajenych rajcat (konzervované, nebo klidné 2 cerstva rajcata)
1 ¢l olivovy olej

1 strouzek cesneku

0,3 | vody

Majoranka, sal, pepr

2 ks celozrnny toust

Na oleji opeceme syrovou proplachnutou ¢ocku, pfimichame najemno nastrouhanou mrkev a zalijeme vodou.
Vafime zhruba 5 minut. Pfidame sparena, oloupana a pokrajenéa rajéata, prolisovany cesnek, kofeni a vafime
dalsich 5 minut. Zhruba C&tvrtinu polévky oddélime, zbytek polévky rozmixujeme ponornym tyéovym mixérem, poté
vratime zpét zbytek polévky a prohfejeme. Pokud by byla polévka pfili§ husta, dofedime ji trochou pfevarené vody.
Dochutime korfenim. Podavame s opecenymi tousty.



https://www.allnature.cz/allnature-mandlovy-krem-500-g-p1187498/

2 DEN

SNIDANE: Peéivo se $unkou, avokadem a zeleninou
70 g celozrnné pecivo

60 g krati Sunky

60 g avokado

20 g lucina Linie

20 g tvrdy syrdo 30 % t.v s.

zelenina

SVACINA: Banan

1 ks banan
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