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36,8

Obéd MUZ 7,5 457
Hovézi maso dusené 150g 150 0 0,0 15,0 315 261
Bataty 200 g 200 6 40,0 0,2 39 12
Rukola 100 g 100 1,5 2,6 0,7 2,1 24

Ob&d ZENA 400 6,0 32,6 15,9 36,0 414
Hovézi maso dusené 150g 150 0 0,0 15,0 315 261
Bataty 150g

Rukola 100g

enni jidelnicel
Muz 85 kg, 22 % tuku
Vlaknina 34 g, Bilkoviny 98 g, Tuky 142 g, Sacharidy 89 g
Energie: Bilkoviny 19 %, Tuky 63 %, Sacharidy 18 %
Zena 75 kg, 27 % tuku
Vldknina 28 g, Bilkoviny 86 g, Tuky 112 g, Sacharidy 70 g
Energie: Bilkoviny 21 %, Tuky 62 %, Sacharidy 17 %

Snidané MUZ 630 17,4 32,5 78,1 28,9 948
Vejce slepici 3ks 165 0 1,6 17,9 20,4 249
Maslo 15g (1 Izice) 15 0 0,1 12,4 0,1 112
Brokolice vafena 100g 100 33 5.1 0,2 3,3 38
Avokado 1ks 200 9,6 12,0 47,0 3,8 486
Jahody 150 g (12ks) 150 4,5 13,1 0,6 1,3 63

Snidané ZENA 517 15,9 27,6 65,7 21,6 788
Vejce slepici 2ks 110 0 11 11,9 13,6 166
Maslo 7g (1/2 Izice) 7 0 0,1 6,2 0,1 56
Brokolice vafena 100g 100 3.3 5.7 0,2 3,3 38
Avokado 1ks 200 9,6 12,0 47,0 3,8/ 486
Jahody 100 g (8ks) 100 3 8,7 0,4 0,9 a2

Veéefe MUZ
Olivovy olej 15 ml (2 Izice) 15 0 0,0 13,7 0,0 124
. Rimsky salat 100g 100 13 1,7 0,2 1,0 16
| Turiédk ve vlastni Stave 80g 80 0 0,1 0,6 20,0 20
| Rajée 1ks 100 1,6 4,1 0,2 1,0 22
| Olivy Eerné 50 g (16ks) 50 1,5 1,0 12,0 2,0 174
. Mandle 40 g (mald hrst) 40 4,7 7,4 21,4 8,2 255
Velefe ZENA 300 6,3 9,9 29,8 28,7 457
Olivovy olej 15 ml (2 Izice) 15 0,0 0,0 6,9 0,0 62
Rimsky salat 100g 100 1,2 17 0,2 1,0 16
Turék ve vlastni Stave 80g 80 0,0 0,1 0,6 20,0 90
Rajce 1/2ks 50 0,8 2,1 0,1 0,5 11
Olivy &erné 25g (8ks) 25 0,8 0,5 6,0 1,0 87
Mandle 30g (mala hrst) 30 3,5 5,6 16,1 6,2 191
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Jak vybirat potraviny

CAsTO OBCAS VUBEC
Vejce, avokado Avokadovy olej Trans-tuky (hydrogenované)
Ryby a mofrské plody Orechy a semena Oxidované tuky (fritovani, apod.)
Olivovy olej, kokosovy olej, ghi Oleje z ofechl Séjovy, arasidovy, kukuricny olej
Sadlo (veprové, husi) Olej z Inénych seminek Repkovy, slune¢nicovy olej
LUj (hovézi, jehnéci) Masla z ofechl a semen Olej z ryzovych otrub

Kvalitni maso
Mlécny tuk (v mdsle, smetané)

Nejvhodnejsi tuky jsou ty, které prosly minimalnim nebo zadnym primyslovym zpracovanim.

Vhodné a nevhodné sacharidy

CAsTO OBCAS VUBEC
Varené bataty Ryze Cukr (a vyrobky z ng&j)
Varené brambory Kvaskovy chléb Bilda mouka (a vyrobky z ni)
Varena dyné Pecené brambory, dyné Smazené, fritované (cokoli)
Ovoce Lusténiny (individudlné) Téstoviny, kuskus, vlocky
Korenova zelenina Pohanka (namacen3, varena)
Plantainy, Tapioca, Taro Kukufi¢ny klas

Nejvhodnejsi sacharidy jsou ty, které sebou nesou i fadu vitaminQ, mineralQ a viakniny a maji nizky glykemicky index.

Bilkoviny ZivociSné Bilkoviny rostlinné

SUROVINA OBSAH BiLKOVIN (g) ve 100g SUROVINA OBSAH BiLKOVIN (g) ve 100g

Hovézi steak (spodni $al) 35,3 Konopné seminko 24,0
KufFeci prsa grilovana 33,0 Mandle 20,4
Veprova zebra pecena 29,4 Slunecénicova seminka 19,0
Syr Eidam (30% tuku) 25,0 Liskové ofechy 15,9
Tundk (ve vlastni $taveé) 25,0 Vlasské orechy 15,7
Pstruh grilovany 21,5 Dyniovd seminka 11,1
Sunka veprové (96% masa) 20,0 Fazole varené 10,0
Losos peceny s kdzi 20,0 Cocka varena 9,0
Vejce varena 12,0 Cizrna vafena 7,7

Syr cottage 11,0 Hrach vareny 7,6
Tvaroh (plnotucny) 9,0 Ryze dusena 4,5
Jogurt bily (3,5% tuku) 3,5 Brokolice varena 3,3
MIéko (pInotucné) 3,0 Duseny Spenat 3,0

Zivotisné zdroje obsahuji snadno vstiebatelné bilkoviny s kompletnim spektrem aminokyselin, télo je dokaze dobfe vyuZit.
Rostlinné zdroje je potfeba kombinovat, abychom dosahli obdobného spektra aminokyslin a musime pocitat s nizsi vstiebatelnosti.

Zelenina

Zelenina slouZi jako zdroj vlakniny, vitamint, minerald a fytolatek. Pfi vybéru je dulezZita pestrost, kazdy druh nese jiné spektrum Zivin.
Idealni je fidit se sezonnosti.

Pitny rezim
Prioritou je vyhnout se slazenym napojim. Ideaini tekutinou je voda, ale hodnotné zpestfeni poskytne kvalitni ¢aj nebo kava.
Alkohol jsou z vyZivového hlediska prazné kalorie a je dobré mit na paméti, Ze pfi snaze hubnout miize byt pfekazkou.
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