VZOROVY JEDALNICEK
Ranajky

e Zacnite den s 3 dcl neperlivej mineralnej vody Magnesia
e Najedzte sa do 40 minut od zobudenia v podobe komplexnych sacharidov bez lepku
o pohdnkova kasa s ovocim
o ovocné smothie s chia semienkami
o bielkovinovy chlieb s rastlinnou natierkou a zeleninou
Desiata
e Desiata by mala pozostavat z kombindcie ovocia a orechov alebo semienok
o banana 10 az 15 ks mandli
o jablko s mrkvou a vlasské orechy
o ananas s kokosom
Obed

e Obed musi pozostavat z komplexnych sacharidov v kombindcii so zeleninou alebo vhodnou
bezmasitou bielkovinou
o ryZa alebo pohanka so zeleninou/hlivou/Sampindnmi/Spenatom
o zeleninové nezahustované polievky miso
o japonské polievky
o strukovinové kombindcie s ryZou
Olovrant
e Olovrant by v pripade, Ze vas necaka pohybova aktivita, mal pozostavat z nenasytenych tukov
a zeleniny
o hrst orechov a mrkva/kalerdb/uhorka
o chia puding z rastlinného mlieka
o 4 dcl rastlinného mlieka — kokosové/ryzové/mandlové
e V pripade, Ze vas pohybova aktivita ¢aka, si mbzZete dopriat porciu ovocia s orechmi

Vecera
e Vecera by mala pozostavat z vhodnych bielkovin a malého mnozstva tuku

vajicka na lubovolny spdsob so zeleninou
ryby s grilovanou zeleninou
tuniakovy Salat
strukovinovy privarok z rastlinného mlieka s volskym okom
o zeleninové polievky
e Vpripade, ak idete spat neskér, do jedalnicka by ste mali zahrnut druhd vecderu v podobe

zeleniny
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