Startovni jidelnicek

Varianta: obecny

9 000 kJ / 2140 kcal
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Precist nez zaCnete!

Dobry den, vitejte u svého startovniho jidelni¢ku. V této ¢asti se dozvite zakladni principy
pro funkénost tohoto jidelnicku. Cilem je Va$ pozitivni vysledek, tak prosim vénujte chvili

této uvodni “teorii”, aby vSechna ta praxe potom $la, v idealnim pfipadé, snadno (=

Pro koho je jidelnicek vhodny

Obecny startovni je yhodny pro priimérné zdravého Clovéka, ktery nema néjaky velmi
zasadni zdravotni problém. Bézné komplikace leh¢iho charakteru nejsou prekazkou. Co tim
myslim? Kazdy ma sem tam néjakou bolest, travici problém, unavu, horsi plet/kizi nebo
bézné metabolické choroby: vyssi cholesterol, prediabetes, vyssi krevni tlak, nadvahu,

mirnou obezitu nebo, kdyz se stravujete prosté otfesné. Pak vam urcité prospéje.

Kdy je nevhodny?

U Vaznéjsich komplikaci. Diabetes I. typu, rakovina, alergie na mlé€né vyrobky nebo lepek,
histaminova intolerance, t&€Zké revma, silné ekzémy atd. - neznamena to nutné, Ze Vam
tento jidelniCek ublizi, ale urcité jej pro tyto pfipady nedoporuduji a pozadejte radégji o osobni
konzultaci, pfipadné pomoc nutri¢niho terapeuta. Stejné tak, pokud sportujete vykonostné,
obecny jidelni¢ek neni zatim uzpusobeny na kaloricky pfijem vy$Si nez 9 000 KJ/2150 kcal.

Muzete vSak jist stejna jidla ve vy$Sich porcich, dle vaSich kalorickych potfeb.

Pokud si nejste jisti i po proéteni — poslete mi dotaz ;-)

V jidelnicku jsou 2 tydny, které pouzijete 2x za sebou

JidelniCek je nastaveny tak, abyste se nenudili a aby se Vam nic nepfejedlo. Cilem je

nakupovat a vafit efektivng, proto kazdy den jidelni¢ku vyuzijete dvakrat.

Moznost jsou tedy dvé:

1. Kazdy den si uvafte rovnou na 2 dny - uSetfite Cas, zefektivnite vafeni a vyuzité suroviny

2. Otocte cely jidelniek dvakrat za sebou - aspor uz budete védét jak na to a oblibené

recepty si date znovu. V obou pfipadech se Vam vSe natdhne na ty slibené 4 tydny ;-)



Jak postupovat Splnéno?

1. Proctéte si tyto uvodni informace!

2. Prohlédnéte si prvni tyden jidelnicku

3. Proctéte si nakupni seznam na prvni tyden

4. Ted jste pfipraveni zacit:-) — pustte se do prvniho tydne

5. Na konci prvniho tydne si udélejte “vyjimecny den”, pokud potfebujete

6. Znovu se vratte k sekci prace s jidelni¢kem a proctéte podruhé!

7. Opakuijte body 2-5 s dalSim tydnem

8. Po splnénych 4 tydnech jidelniCku si pfe¢téte zavéreéné informace

9. Dejte mi védét, jak se Vam dafilo

10. Zlstarite v kontaktu pres online kurz nebo individualni konzultace

Prace s jidelnickem
Toho je pro Vas hlavni informaéni éast. Rekl bych, Ze je skoro stejné dleZita jak motny
jidelni¢ek. Pro¢? Protoze, pokud to budete DELAT nebo SI MYSLET Spatné, tak Vam to
nepujde. Bud budete nespokojeni nebo to nezvladnete nebo to bude zbyte¢né slozité. To ze

si MYSLITE, Ze se to ma néjak délat prozatim odloZte.... a drzte se postupu nize.

1. NENi TREBA BYT DOKONALY/A
Cilem jidelni¢ku je néco si zkusit, zlepsit se, naucit se, udélat posun k lepSimu.
Pokud vSe bez stresu zvladnete na 100% ok, pro¢ ne, ale staci splnit vétsSinu

(80-90%) jidelni¢ku na to, abyste z n&j méli benefit. Chapete stresafi, puntickafi?

2. DRZTE SE VSAK JIDELNIiCKU
Smyslem startovniho jidelni¢ku je, aby Vam usnadnil rozhodovani. Tj. ¢im blize se
mu drzite, tim mensi je Sance, Ze udélate nevédomou chybu. Je postaveny tak, jak
ma byt a nékteré zmény jsou povoleny (bude dale) a nékteré ne (bude dale). Takze
pokud to jde... dodrzujte. Jinak jidelni€ek nemusi spravné fungovat.

Prvni bod byl jenom pro ty, co to vzdavaji nebo maji vy€itky po prvni chybé.....



Den 2
9000kJ/2140kcal Bilkoviny 135¢g Sacharidy 219g Tuky 77g Vlaknina 33g

Snidané 2000 kJ / 475 kcal

Chléb se syrem a zeleninou

Ingredience:

Chléb konzumni nebo Zitny 100 g, eidam 30% 50 g,
hlavkovy/ledovy salat 50 g, Fedkvi¢ky 50 g, olivovy olej 10
ml (2000 kJ)

Postup:

Chléb pokapejte olivovym olejem, obloZte zeleninou a

tvrdym 30% syrem. Podavejte.

Svacina 1000 kJ / 240 kcal

Ovoce

Ingredience:
Cerstvé ovoce dle sezény 300 g (jablka / broskve / meruriky / $vestky....) viadské ofisky 10 g
(1000 kJ)

Podavejte Cerstvé. Pokud pouZijete mango, kaki nebo banan, tak pouze 200 g

Obéd 2500 kJ / 595 kcal

Kureci smés s ryzi

Ingredience:

Jasminova ryze 60 g, kufeci prsa 200 g, olej (olivovy nebo
fepkovy) 15 ml, mrazena Cinska zeleninova smés 200 g
(2500 kJ)

Postup:
Ryzi proplachnéte a uvarte v 1.5-2 nasobku vody pod

poklickou na nizky stupen varu po dobu cca 15-20 minut.
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Nebo uvafte dle informaci na obalu. Kufeci maso nakrajejte na kousky, osolte, pfipadné
okorerite a orestujte na oleji dozlatova. Pfidejte zeleninovou smés a spole¢né kratce
poduste, aby zelenina zlstala kfupava. Podavejte s hotovou ryzi. Smés zeleniny by neméla
obsahovat sul navic nebo pfevahu sacharidové zeleniny a pfiloh jako mrkev, hrasek,

kukufice apod.

Svacina 1500 kJ / 355 kcal

Tvaroh s ovocem a seminky

Ingredience:

Tvaroh polotu¢ny 125 g, bordvky 125 g, sluneénicova seminka 25 g (1500 kJ)

Postup:
Tvaroh smichejte s borlvkami nebo jinym bobulovitym ovocem a prazenymi seminky.

Muzete pfidat skofici nebo ¢ekankovy sirup. Podavejte.

Vecere 2000 kJ / 475 kcal

Peceny pstruh se zeleninou
Ingredience:

Pstruh 150 g (vaha svaloviny s kidzi), zelenina vhodna k
peceni nebo grilovani 300 g (cuketa, lilek, mrkev apod.)
ryze 40 g (2000 kJ)

Postup:

Pstruha ocistéte, osolte a dle chuti dochutte bylinkami

nebo kminem. Zeleninu nakrajejte na platky ¢i mensi

kousky. Na plech poloZte zeleninu a pstruha. Peéte v
troubé vyhiaté na 180 °C asi 20-25 minut, dokud
nebude maso mékké a zelenina propecena. Alternativou je péct pstruha v alobalu - pokud
chcete Stavnatéjsi variantu. Pstruh je s kuzi, proto nepfidavame tuk. Pokud budete péct bez
kGze, tak mGzete pfidat 5 ml oleje na pstruha nebo zeleninu. Kofeni a bylinky dle libosti.

Podavejte s vafenou ryzi.



Den7
9000kJ/2140kcal Bilkoviny 129 g Sacharidy 220g Tuky 80g Vlaknina 379

Snidané 2000 kJ / 475 kcal

Palacinky s araSidovym maslem

Ingredience:

Celozrnna mouka Spaldova 50 g, mléko polotu¢né 150 ml,
pulka vejce (pocita se s vice porcemi), 100% araSidové
maslo 25 g (nebo tuény tvaroh 90 g), boruvky 60 g (2000
kJ)

Postup:

Z mouky, mléka a vejce pfipravte hladké tésto (dofedte

vodou pokud potfeba) a usmazte tenké palacinky na
nepfilnavé panvi. Arasidové maslo rozmichejte s troSkou
vody do krémovité konzistence a potfete palacinku nebo ji

naplnte tvarohem. Podavejte s Cerstvymi boravkami.

Svacina 1000 kJ / 240 kcal

Mrkev se slunecnici

Ingredience:
Mrkev Cerstva 200 g, slunecnicova seminka 25 g (1000 kJ) (je-li to na Vas moc vlakniny tak

100 g mrkve a 30 g seminek)

Postup:
Mrkev nastrouhejte a posypeijte prazenymi slunecnicovymi seminky a zakapnéte citronovou

Stavou. Pokud potiebujete svacinu na cesty je mozné o€isténou mrkev konzumovat vcelku.

Obéd 2500 kJ / 595 kcal

Bolonské Spagety s kritim masem

Ingredience:
Spagety celozrnné 80 g, krati mleté maso 120 g, smés zeleniny 250 g (rajéata, mrkev,

Vv,

rajCatovy protlak (2500 kJ)



Postup:

Celozrnné Spagety uvafite v Cisté vodé. Na panvi orestujte
na oleji nadrobno nakrajenou &i nastrouhanou zeleninu,
pfidejte mleté maso a spolecné s Cesnekem opékeijte.
Pfidejte 1zicku racatového protlaku, poduste, dokud omacka
nezhoustne, a dochutte zbyvajicim kofenim. Podavejte s

varenymi celozrnnymi Spagetami.

Svacina 1500 kJ / 355 kcal

Proteinovy pudink bez pfidaného cukru

Ingredience:
Kupovana varianta — napf. “High protein chocolate pudink Ehrmann” 200 g (640 kJ), mandle

20 g + 30g peciva nebo 80g bananu = 1500 kJ dohromady

Domaci varianta — bily jogurt 100 g, odtu¢nény tvaroh 50 g, pulka bananu 50 g, ¢ekankovy
sirup nebo Izitka medu nebo mala kosti¢ka ¢okolady 5 g (700 kJ), mandle 20 g + 30g pediva
nebo 80g bananu = 1500 kJ dohromady

Postup:
V pfipadé domaci varianty smichejte jogurt, tvaroh a rozmackany banan, podle chuti
dosladte ¢ekankovym sirupem, medem nebo kouskem Cokolady. Koupeny / pfipraveny

pudink smichejte s namacenymi mandlemi a zvolenou pfilohou.

Vecere 2000 kJ / 475 kcal

Mozzarellovy salatek s balsamikem

Ingredience:

Mozzarella light 125 g, polni¢ek, fedkvicky, okurka 200 g,
kukuFi¢ny nebo jiny kiehky chlebik 50 g, balsamikovy ocet
5ml, olej olivovy 5 ml (2000kJ)

Postup:
Zeleninu omyijte a nakrajejte na platky a prolozte

mozzarellou light. Zakapnéte balsamikem, 1zickou oleje a

podavejte s kukuficnymi chlebiky.
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3 Zelenina

Rajc¢e 600 g

Cherry raj¢ata 100 g

Okurka 350 g

Cuketa 450 g

Loupana nebo pasirovana rajCata
300 ml

Brambory 1050 g

Brokolice 150 g

Kvétak 200 g

Cibule 250 g

Papriky (rdzné druhy) 325 g
Salaty: hlavkovy, ledovy polnicek,
rukola 200 g

Redkvicky 100 g

Mrazena &inska zeleninova smés
200 g

Lilek 100 g

Celer bulva 100 ¢

Cervena fepa 250 g

Spenat 150 g

Mrkev Cerstva 350 g

@ Dalsi suroviny

e Proteinova ty€inka 2 ks =100 g

e Protein10g

e High protein chocolate pudink
(ehrman?) 1ks

e RajCatovy protlak

e Balsamikovy ocet 5 - 10 ml

e Cekankovy sirup 5 ml

V£ Kofeni a bylinky

e Sl

e Pepf

e Kmin

e Oregano

e Majoranka

e Pazitka

o PetrZelka

e Cesnek suseny

e Smés bylinek dle chuti




