@ UKAZKA JiDELNiCKU - MODELOVA KLIENTKA

Konecneé pravidelne.

Jidelni¢ek po porcich, postaveny na tvij rezim — jednoduchy na pfipravu a bez odbyvani
se.

78 kg 168 cm 38 let ~1700 kcal

VAHA TED VYSKA VEK DENNE

Jak to funguje — skladacka na porce

o 2] 3]

Kazdé jidlo ma rozpis Vyberete z tabulky Sedi to na dcisla

Napf. ,,2 porce bilkovin + 3 porce Na dalsi strané je, kolik gram@ ¢eho At poskladate cokoliv, denni soucet
sacharidd + 1 porce tukd + = 1 porce. Vyberte, na co mate chut. bilkovin, sacharid( a tukd sedi.
zelenina". Z&dné pocitan.

Vas cil

Jak budeme mérit pokrok

* Zhubnout 8 kg i vic — zdravym tempem, at se to

* Vadha 1x za 14 dni, rdno nala¢no po probuzeni
nevrati

* Obvod pasu paskem v Urovni pupiku
* Prestat se jidlem odbyvat — pravidelnost je tady pllka « Jak vam sedi obleteni — &asto ukéze vic neZ véha
vysledku

) ; ; _ o . * Z&dné foceni netfeba — sta¢i &isla a vlastni pocit
« Jist tak, aby to Slo zvladnout i v praci a u rodiny

« Jidlo bez slozitého vareni a bez hlidani kazdého sousta

Tohle nenf dieta na ¢tyfi tydny, ale novy normél. Zadné hladovéni ani zakadzana jidla: jasny systém porci, se kterym se
konecné prestanete odbyvat. Prvnich par kilo prijde samo od pravidelnosti.



SKLADACKA NA PORCE

Vyberte si, na co mate chut

Vyberte z kazdého sloupce. 1 porce = uvedené mnozstvi. Klidné vic surovin v jednom jidle.

Bilkoviny Sacharidy

1 porce =209 B 1porce=30gS

Kureci / krQti prsa 100 g syrové Ryze 40 g syrova
Libové veprové (kyta) 100 g syrové Téstoviny 40 g syrové
Vejce 3 ks Brambory 180 ¢ varené
Tvaroh polotucny 130 ¢ Celozrnné / kvéaskové pecivo 60 ¢
Skyr 180 g Ovesné vlocky 45 ¢
... a dalsi v pIné verzi ... a dalsi v pIné verzi

Tuky v Zelenina je zdarma — ke kazdému hlavnimu jidlu,
lporce=~11gT kolik chcete. Cim pesttejsi, tim lip.

Olivovy olej 1 izice (10 g) Tucnéjsi bilkoviny (vejce, mozzarella) uz nesou tuk — kdyz je date,
v v uberte jednu porci tukl jinde v ten den. Vazeni: maso, ryzi i
Orechy (vlasské, mandle) 15¢ . ! p . ! . L y,
téstoviny vazite syrové, brambory a pecivo tak, jak je snite.
... a dalsi v pIné verzi Nechutnd vam to holé? Izitka medu, marmelddy nebo trochu

sladidla do tvarohu ¢i skyru je v poradku. Stejné tak kecup nebo
horc¢ice k masu — hlavné at vdm to chutna a vydrzite u toho.

V plné verzi mé tabulka vyrazné vic fddkd a je posklddand z jidel, kterd rediné jite vy.
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TYDEN 1

Rozjezd — 3 jidla

Nejdfiv pravidelnost a bilkovina do kazdého jidla. Casy sedi na vas den.

Jak éist: B = bilkovina -+ S = sacharid - T = tuk. Cislo pfed pismenem = kolik porci.
1 porce = jeden radek z tabulky na str. 2. ,+ zelenina" = kolik chcete - ,,~" = priblizny cas.
Priklad: 2B -1 S -2 T = 200 g kureciho + 60 g peciva + 2 Izice oleje.

@&EED) Snidané 2B:2S-1T

Tip: Tvaroh (260 g) se skorici, k tomu 45 g ovesnych vlocek, 150 g ovoce a Izice mandli (15 g). Klidné pripravte vecer
predem.

Obéd 2B:2,55:2T + zelenina

Tip: Kureci nebo krati prsa (200 g) s ryZi (100 g v syrovém stavu) a velkym zeleninovym saldtem, 2 IZice olivového oleje.

Vecere 2B:-2S:1,5T + zelenina
Tip: Kriti maso (200 g) s vafenymi brambory (360 g) a dusenou zeleninou, 1,5 IZice olivového oleje.

DEN DOHROMADY Tip tydne:

Prvni tyden nejde o dokonalost. Jde o to najist se trikrat denné a
~1700 kcal

prestat se odbyvat — zbytek doladime, az si télo zvykne.
120B/195S /50T

Takhle vypada jeden ze ¢tyr tydni. KaZzdy dalsi pfidéva jedno jidlo nebo vic bilkoviny — postupné, ne skokem.

Lukds Rejholec - rejhy.com Ukdzka - strana 3 — Tyden 1



NAKUP NA TYDEN

Jeden nakup, klid na cely tyden

Vytisknéte, vezméte do obchodu, odskrtavejte. Co mate doma, preskocte.

Mlécné a vejce

(1 Kureci / krQti prsa 1-1,2 kg ] Vejce 15-20 ks
[l Libové veprové 0,3 kg [l Tvaroh odtu¢nény 6-8 ks
[ Kvalitni Sunka 90 %+ 0,3 kg [1 Cottage 4 ks

Priloha a pecivo

[] Brambory 2 kg Ovoce a zelenina

[1 Skyr / bily jogurt 6-8 ks

[l Ryze 0,5 kg [ Rajce, okurka, paprika dle chuti (zdarma)
[] Téstoviny 0,5 kg [1 Ovoce (jablka, sezénni) 1-1,5 kg
[] Ovesné vlocky 0,5 kg [1 Mrazend zelenina 1 bal.
[l Celozrnné / kvaskové pecivo dle potreby [l Avokado 2-3 ks

Zdravé tuky v Mnozstvi je na tyden — zeleninu berte s rezervou,
ta se nepocita.

[ Olivovy olej extra virgin 1 ks
[1 Orechy (vlasské, mandle) 200 g
[l Arasidové maslo 100 % 1 ks

Co je v plné verzi navic

e VSechny Ctyri tydny s postupnou progresi ¢ Doplnky stravy — co méa smysl a kdy je brat
e Zasobnik teplych jidel s presnymi gramazemi * Kompletni tabulka porci podle toho, co jite vy
e Zasobnik studenych jidel a rychlovek ¢ Cil a méreni pokroku na vase cisla
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