Ing. Lenka Vymlatilova - Va3 vyZzivovy provodce

Nakupujte zdravé a s rozumem
Kupujte Cerstvé (zasoby vydrZi jen na par dni)

« zeleninu - 500 g denng, jezte kdykoliv a v jakémkoliv mnozstvi

e ovoce - 1-2 ks na den

* pecivo idealné celozrnné, neni — li celozrnné, pak obycejny chléb, zitny chléb (moskva),
grahamoveé rohliky, popf. vicezrnné pecivo
«  cerstvé ryby — 2x tydné, zaradte tucné ryby (losos, makrela, kapr, pstruh, libové — treska,

candat, stika apod.)

«  Cerstvé libové maso - kureci, krdti,
hoveézi zadni, veprova kyta, kralik,

jehnédi, teleci, zvérina, vnitrnosti atd.
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Nakupujte zdravé a s rozumem

Vydrzi 1 -2 tydny

« grahamové / celozrnné tortilly — hodi se do zasoby, kdyz dojde pecivo nebo pro ¥

zménu chuti

«  zakysané mlécné vyrobky neslazené

«  cCerstvé syry - Cottage, lucina linie, Zervé, ricotta apod. — bilé nebo ochucené

«  tvaroh o rlizné tucnosti, Cisty nebo ochuceny /jsou varianty nasladko, naslano/,
tvartzky

*  syry Mozzarella, Eidam a jiné tvrdé syry s obsahem 20 - 30 % t.v.s.

Yvarot,
*  tucCné syry, napr. niva nebo hermelin jsou vhodngjsi do pomazanek (napf. tvaroh LR
s nastrouhanou nivou) nebo si hlidejte jejich mnozstvi
«  kvalitni sunka s vysokym obsahem bilkovin (tf. nejvyssi jakosti)
*  vejce

*  maslo - pohlidejte si mnozstvi, nepodmazavejte tucné syry apod.
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«  tofu, tempeh (alternativa masa ze sgji), Smakoun (alternativa z bilku)




Vydrzi mésic a déle a proto je dobré miti doma v zasobé

Do mrazaku

knackebroty — misto Cerstvého peciva, nevybirejte si kukuficné nebo ryzové produkty
obilné vlocky — ovesné, pohankové, ryzové, zitné, jecné, jahlové apod.

snidanové ceredlie, misli aj. — sypané, hlidejte obsah cukru do cca 20 g / 100g, vldknina min. 6g / 100 g

prilohy - brambory, bataty, ryze — parboiled, natural, basmati, jasmin, celozrnné nebo grahamové téstoviny, kuskus

(pSenicny, pohankovy, ¢ockovy aj.), pohanka, jahly, kroupy, bulgur, quinoa
lusténiny - ¢ocka cervend, cernd, fazole, cizrna, hrach, Ize i v konzervach
tunéak a jiné ryby v konzervé, rybi vyrobky (rychlé obédy, velere, pomazanky, do salatli apod.)

rajcata a jina zelenina v konzervé, kvalitni keCup (napf. mrkev, hrasek, zeleninové smési apod.)

luSténinové / zeleninové pomazanky

panenské oleje do studené kuchyné (olivovy, fepkovy, slunecnicovy, ofechovy, dyfovy, Inény apod.)
na tepelnou Upravu ideélné poslouzi repkovy olej

kofeni pro vyladéni pokrm{ — pepf, kmin, fimsky kmin, tymian, rozmaryn, oregdno, majoranka, kari, skvélé jsou i
rizné smési (napf. firma Sonnentor)

trvanlivé mléko

prirodni, neochucené orechy, seminka, susené ovoce /hlidat mnozstvi, cca 20 — 30 g denné/

dochucovadla - balzamikovy ocet, umeocet, kvalitni s6jovad omacka, mizete i majonézu k dochuceni ©

mrazené zeleninové smési ¢i jednodruhové zeleniny, stejné tak ovoce

ryby, libové maso
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Obecna doporuceni nestaci?

Znate dost teorie, ale v praxi to porad dre?

Poradim vam na miru poté, co udélam analyzu vaseho jidelnicku.

Z4dné pocitacem generované jidelnicky, Z4dn4 instantni strava ani koktejly.

Hubnéte svym
vlastnim tempem

www.vymlatilova.cz

Nasloucham, analyzuji a pak radim!
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