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ELEKTRICKY STIMULATOR SVALU + ELEKTRICKY STIMULATOR SVALU

.-.:IIJFHHS

15 INTENSITY LEVELS

V)

EMS 4.0

EMS 4.0 15 urovni intenzity

ZOZNAM CASTI

23’

23 MINUTES PER DAY

23 minut denne

Hlavni jednotka (pfedni panel a tlaCitka) Svalova polstar + pruhledny ochranny f|Im Podlozka bfisni

svaloviny + pruhledny ochranny film
Hlavni jednotka (zadni panel)

CO JE TECHNOLOGIA EMS?
Elektricka svalova stimulace (EMS) je indukce
svaloveé kontrakce elektrickymi impulsy. Pulsy
napodobuji aktivitu centralniho nervového
systému na kontrakci svalov.Tato osvédcena
technologie pfedstavuje ucinny a aktivni
zpusob budovani svald.

INSTALACIA BATERIE
Toto zafizeni vyZzaduje baterii CR2032 (dodava
se) .1. Opatrné odstrarite viko vloZzenim hiebiku
nebo malého, ostrého pfedmétu do mezery.
2. Vlozte baterii + oznaCenim smérem nahoru
3. Nasadte kryt zarovnanim s otvory.

1. PrlpOJte polstar k hIavm Jednotce

2. Po kazdém pouziti znovu pfipevnéte
ochrannou féliuGélové polstarky se mohou
pouzivat po dlouhou dobu, pokud jsou
udrzovany cisté (gelové polstarky drzte mimo
prachu a necistot). Pokud je povrch znecistény,
vyCistéte povrch vihkym hadfikem.

POUZITI

7. Automaticky
program :: ]
- Tento program trva /
cca. 23 minut.- '
Spotfebic se

automaticky vypne po

péti sekundach, pokud
jste ho zachazeno na

své telo.- Stisknutim
tlacitka ON / OFF

vypnéte pfistroj pred
ukoncenim
automatického
programu.- Jakmile
stimulator vypne dejte
polstare doll z kize.
OBECNE BEZPECNOSTNIi INFORMACE
Tento elektricky stimulator svalu nepouzivejte
pro jiné ucely, nez na které jsou uvedeny v této
prirucke.- Nepouzivejte spotfebic v blizkosti
srdce nebo Ust, na poskozené pokozce nebo na
otevienych ranech.

- NepouzZivejte pfistroj na vihké pokozce nebo
na vlhkych mistech, jako jsou koupelny.

- Pouze pro vnéjsi pouziti

- Nepouzivejte zafizeni béhem spanku, jizdy
nebo koupani..




1. Doporucené pouziti: 1x

denné.

2. Pfred pouzitim ocCistéte a

osuste oblast svald.

3. Nedotykejte se povrchu gelu.

4. Gelové polstarky pfilepte na

hyzdé ..

5. Csatlakoztassa a f6

készuléket és kapcsolja be:

- stisknutim tlaCitka ON / OFF

zapnéte pfistroj.

6. Regulace intenzity:

- Zarizeni ma 15 urovni intenzity

(1-15).

slabé Silné )
~mmmmﬁﬂﬂ'll‘l.

- stiskem tlaCitek + a - zvyste

nebo snizte stupen stimulace.

4-5

Nedovolte, aby se pfistroj dostal do kontaktu s
kovovymi pfedméty, jako jsou spony na opasek
nebo Sperky.

Nepouzivejte produkt v nasledujicich
pfipadech:

- Pokud mate implantat

- Pokud mate arytmie, abnormalni srdec¢ni
rytmy nebo problémy s elektronickym
systémem, ktery reguluje konstantni srdecCni
rytmus.

- Pokud jste téhotna.

- Pokud mate zachvaty.

- Pokud mate rakovinu.

TECHNICKE SPECIFIKACE

Zdroj napajeni: 3V CR2032 lithiova baterie.
Frekvence impulsU: 4 - 35 Hz.

Distribuované Win Direct S.L., C / Cdrcega 299,
5° 3°, 08008 Barcelona, Spanélsko. Misto
pavodu: Cina.
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BUM BUM 30denni vyzva
5 tydn( - tydné 3 dna- 7 cvi€eni na trénink

Pfredstavujeme 30-denni cvi€ebni program,
ktery obsahuje cvi€eni, které vam pomohou
zvysit efektivitu BUM BUM a optimalizovat vase
vysledky. Doporucujeme vam, abyste mezi dny
tréninku zahrnuli den odpocinku. Jakmile se
dostanete do formy, mizete trénovat az 6 dni v
tydnu na den volna.UPOZORNENIE: Kazdé
cvi¢eni mize mit zdravotni rizika. Nez zacnete
s pfistrojem trénovat, poradte se se svym
lekaromAKk citite slabost nebo zavraté,
prestante pfistroj okamzité pouzivat. Postupujte
podle pokynu v tomto tréninkovém planu.



1. tydenni cvi€eni

Pondéli

Stfeda

Patek

Cviceni opakujte 1 minutu za
sebou obéma nohama. Po
sérii 7 cvikl si udélejte 1
minutovou prestavku.
Opakuijte kazdé cviceni 3
krat a tokdo skoncite s
cvi€enim za 23 minut
Potfebné vybaveni: stopky,
rucnik a lahev s vodou.

dotknuti prsta

Klakanie se stfidalo

Drep

Vybuch

Opacny zdvih ruky -nohy

bocni stfihani

Horolezectvo

Skakani z dfepu
rovnomérnymi nohama

Lokty se opirame a zvedame
nohu

zvedani nohou

Zpétna erupce

Stihanie na pdédiu

zvedani nohou

Bazénovy vytah jednou
nohou

Opacny tah za kolena

Drep s bo¢nim zdvihem

skok zaby

Burpee

Zpétna erupce

Bazénovy vytah jednou
nohou

Lezadlo ,Spiderman*”

N

.

|




Cvicenie 2. tyzdna

Pondéli

Stfeda

Patek

Cviky provadéjte 1
minutu po sobé
obéma nohama. Po
sérii 7 cviki si dejte
1 minutu pauzu.
Kazdou sérii cviki
opakuijte trikrat,
abyste cviceni
dokoncili za 23
minut.

Cviceni 2. tydne
Cviky provadéjte 1
minutu po sobé
obéma nohama. Po
sérii 7 cviki si dejte
1 minutu pauzu.
Kazdou sérii cviki
opakujte trikrat,
abyste cviceni
dokoncili za 23
minut.

Cviceni 2. tydne
Cviky provadéjte 1
minutu po sobé
obéma nohama. Po
sérii 7 cviki si dejte
1 minutu pauzu.
Kazdou sérii cvikii
opakujte trikrat,
abyste cviceni
dokoncili za 23
minut.

Spdtna erupcia

Zdvihanie n6h

Zdvihanie n6h s
ohnutym kolenom s
bazénovym
zdvihom

Podpora predlaktia

Drep s bocnym
zdvihom

Opacny tah za
kolena

Spatna erupcia

Dotyk Spicky

Burpee

Erupce s bocnimi
chodidly

Opacny tah za
kolena

Naproti zvednuti
ruky a nohy

podpora piedlokti

Skakani z depu
rovnomeérnymi
nohama

vybuch

zvedani nohou

skok Zaby

Zvedani nohou s
ohnutym kolenem s
bazénovym zdvihem

Stihani na pédiu

Bazénovy vytah s
prodlouZenymi
nohami

Kl'akanie se stridalo

™y




Cvitenie 3. t}’lidﬁa Pondeéli Stfeda Patek
Cviky provadéjte 1 | Boc¢ni podpora 4 drep Burpee o
minutu po sobé predlokti P = ,
obéma nohama. Po »
sérii 7 cvikd si dejte T o /
1 minutu pauzu. A
Kazdou sérii cviki Bazénovy vytah s Dotyk Spicky erupce dozadu 2
opakuijte trikrat, prodlouzenymi s o]
abyste cviceni nohami %
dokondili za 23 Drep s boénim Bazénovy vytah s skok zaby P i
minut. zdvihem prodlouZenymi ' '
nohami F

erupce dozadu

Podpora nohou v
predlokti

Zvedani nohou zpét
v podpofre predlokti

Boc¢ni podpora
predlokti

bo¢ni strihani

Skakani z drepu

Naproti zvednuti
ruky a nohy

Zvedani nohou s
ohnutym kolenem s
bazénovym zdvihem

podpora piedlokti

Stihani na p6diu

Lehatko
"Spiderman"

L

m;




Cvicenie 4. tyzdna

Pondéli

Stfeda

Patek

Cviky provadéjte 1
minutu po sobé
obéma nohama. Po
sérii 7 cviki si dejte
1 minutu pauzu.
Kazdou sérii cviki
opakuijte trikrat,
abyste cviceni
dokoncili za 23
minut.

sumo drepy

Erupce s bo¢nimi
chodidly

Lehatko
"Spiderman”

Poklekl se
stridajicimi se
nohama

erupce dozadu

Skakani z direpu

sumo drepy

vybuch

horolezectvi

Zvednéte zadni
nohy v podpore
predlokti

Bazénovy vytah s
prodlouzenymi
nohami

Di'ep s bo¢nim
zdvihem

vybuch

horolezectvi

podpora predlokti

Naproti zvednuti
ruky a nohy

zvedani nohou

Burpee

Dotyk Spicky

Boc¢ni podpora
predlokti

podpora piedlokti




Cvicenie v 5. tyZdni

Pondéli

Cviky provadéjte 1
minutu po sobé
obéma nohama. Po
sérii 7 cviki si dejte
1 minutu pauzu.
Kazdou sérii cviki
opakuijte trikrat,
abyste cviceni
dokoncili za 23
minut.

podpora predlokti

diep

Erupce s bo¢nimi
chodidly

Zvedani nohou v
podpore predlokti

Bazénovy vytah s
prodlouZenymi
nohami

Zvedani nohou s
ohnutym kolenem s
bazénovym zdvihem

Zpétna erupce

BUM BUM

Pétitydenni stravovaci plan na hubnuti a spalovani tuku.
Pokud chcete zhubnout, spalit tuky a pretvafovat své télo pfi

posilovani své postavy, doplfite svuj tréninkovy plan

stravovacim programem, ktery vam ukazeme nize.




1. tyden Pondéli Uteri Streda Stvrtek Patek Sobota Nedéle
snidané Voda 2 salky (0 kcal), 1 velké Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 Salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 Salky (0 kcal). Voda 2 Salky (0 kcal).
vafené vejce (72 kcal). Nizkotu¢né mléko, 1 2 Salku Nizkotuéné mléko, 1 Salek | Salsa, pripravena, 1 Nizkotu¢né mléko, 1 %2 Celozrnny pSeni¢ny Celozrnny pSeni¢ny
Raj¢atova Stava, s nizkym (130 kcal) obohacené (86 kcal) obohacena polievkova lyzica (1 Salku (130 kcal) chléb, 1 platek (100 kcal). | chléb, 1 platek (100 kcal).
obsahem soli, 1 Salek (53 vapnikem. Cerealni viocky, vapnikem. Celozrnny polievkova lyzica) .1 obohacené vapnikem. Mandlové maslo, 1 1 velké varené vejce (72
kcal). obohacené proteinem, 1 Salek | pSenicny chléb, 1 platek tortilla vyrobena z Cerealni vlocky, polévkova Izice (100 kcal). Maslo, nesolené,
Varfené ovesné otruby s 1 %2 (170 kcal). (100 kcal). Mandlové celozrnnej pSenicnej obohacené proteinem, 1 kcal). Oduénené mléko, 1 | 1/3 (34 kcal). Rajcatova
Salku (131 kcal). Celkové jidlo: 300 kcal. maslo, %2 ek (50 kcal). 1 muky (127 kcal). MieSané | Salek (170 kcal). Salek (86 kcal) Stava, s nizkym obsahem
Celkové jidlo: 300 kcal. nektarinka (60 kcal). vajcia, 1 (velké) (91 kcal). | Celkové jidlo: 300 kcal obohacené vapnikem. soli, 1 Salek (53 kcal).
Celkové jidlo: 300 kcal. Celkové jedla: 223 kcal. Celkové jidla: 286 kcal. Celkové jidlo: 259 kcal.
desata Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 Salky (0 kcal). Voda 2 Salky (0 kcal). 15
Hrudkovity Cerstvy syr, s Mandlové maslo, %2 ek (50 Syrové tycinky, Recky jogurt, pfirodni, s Mandlové maslo, ¥z ek Vanilkovy jogurt, s nizkym | détskych fazoli (velké)
nizkym obsahem tuku (1%), Y2 | kcal). 1 jablko (malé) (55 kcal). | nizkokalorické, 2 porce nizkym obsahem tuku, 6 (50 kcal). 1 jablko (malé) obsahem tuku, Y2 Salku (79 kcal). Hummus, nizky
§alku (81 kcal). Celkové jidla: 105 kcal. (100 kcal). 1 jablko (malé) | oz (100 kcal). 1 nektar (55 keal). 1/2 suSené (104 kcal). 1 nektarinka obsah soli 2/2 ek (65
1 nektarinka (60 kcal). (55 kcal). Celkové jidlo: (60 kcal). Celkové jidlo: datle (33 kcal). Celkové (60 kcal). Celkové jidlo: kcal). Celkové jidla: 144
Celkové jidlo: 141 kcal. 155 kcal. 160 kcal. jidlo: 138 kceal. 164 kcal. kcal.
obéd Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 8alky (0 kcal). Rimsky | Extra panensky olivovy Voda 2 $alky (0 kcal). 1 Voda 2 salky (0 kcal). Kufeci prsa pecené s 1 Voda 2 Salky (0 kcal). 1
Dijonska hoicice, 1 1Zicka (5 salat, 2/3 list (2 kcal). Olivovy olej, 1/2 (60 kcal). 1/2 celozrnna psSeni¢na Extra panensky olivovy 0z (47 kcal). Ledovy ¢aj celozrnna pSeni¢na
kcal). Rimsky salat s 2 listy (2 olej, majonéza Rumunsky salat, 2 Salky mouka vyrobena z tortilly olej, 1/3 (40 kcal). Libové (zeleny ¢aj) 16 fl oz (0 mouka z tortilly (127
kcal). Celozrnny psenicny (nizkokaloricka), 2 ek (25 (16 kcal). T-bone hovézi (191 kcal). Recept: vepfové maso, dusené, 3 | kcal). 1 celozrnna kcal). Dijonska hof¢ice, 1
chléb, 2 platky (200 kcal). kcal). Tunak, extra sul, ve steak, grilovany, 2 oz (107 | Veprovy fizek, 1 porce, 0z (122 kcal). Octem pSeni¢na mouka z tortilly 1zicka (5 kcal). Kriti prsa,
Rajce, 1/4 Salku (8 kcal). vlastni stavé, 3 oz (84 kcal). 1 kcal). Ledovy €aj (zeleny 75 kcal). Celkové jidla: balsamico %z ek (7 kcal). (127 kcal). Recept: smazené, 30z (116 kcal).
Kufeci prsa pe¢ené s 1 0z (47 | celozrnna pSeni¢na mouka ¢aj) 16 fl oz (0 kcal). 1 266 kcal. Rimsky salat s 2 $alky quinoa a ¢erné fazole, /2 Rimsky salat s 2 listy (2
kcal). Zralé syry Cedar, pita (mald) (74 kcal). 15 baby celozrnna psenicna (16 keal). 1 celozrnna porce (134 kcal). Celkové | kcal). Rajce, 1/4 Salku (8
nakrajené na platky (2 platek) | mrkev (velké) (79 kcal). mouka pita (mala) (74 pSeni¢na mouka pita jidla: 308 kcal. kcal). Celkové jidlo: 258
(55 kcal). Celkové jidla: 317 Celkové jidla: 284 kcal. kcal). Octem balsamico 2 (mala) (74 kcal). Celkové kcal.
kcal. ek (7 kcal). Celkové jidla: jidlo: 259 kcal.
264 kcal.
svadina Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 $alky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). 15 Voda 2 salky (0 kcal). 15 baby mrkev (velké) (79 | Voda 2 $alky (0 kcal). Voda 2 $alky (0 kcal). 6
Cokoladové susenky Hrudkovity ¢erstvy syr, s détskych fazoli (velké) (79 | Cokoladové susenky kcal). Hummus, nizky Mandlové maslo, ¥z ek jahod (velké) (35 kcal)
proteinovych platkd s nizkym nizkym obsahem tuku (1%), 2 | kcal). Hummus, nizky proteinovych platka s obsah soli 2/2 ek (65 (50 kcal). 1 jablko (malé) .Grecky jogurt, pfirodni, s
carb %2 (111 kcal). 1 jablko Salku (81 kcal). obsah soli 2/2 ek (65 nizkym carb %2 (111 kcal). | kcal). Celkové jidla: 144 (55 kcal). Celkové jidla: nizkym obsahem tuku, 9
(malé) (55 kcal). Celkové jidlo: | 1 nektarinka (60 kcal). kcal). Celkové jidla: 144 1 jablko (malé) (55 kcal). kcal. 105 kcal. 0z (151 kcal). Celkové
166 kcal Celkové jidlo: 141 kcal.. kcal. Celkové jidlo: 166 kcal jidla: 186 kcal.
veldere Voda 2 $alky (0 kcal). DuSena | T-bone hovézi steak, Voda 2 Salky (0 kcal). 1 Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 $alky (0 kcal). Voda 2 8alky (0 kcal).
ryba 1 %2 0z (47 kcal). Kvétak, | grilovany, 1 %2 oz (80 kcal). tortila z celozrnné Libové veprové maso, Kufeci prsa pecené s 1 Letni tykve, vafené bez Kureci prsa pecené s 1
vareny, bez soli, 4 rize (30 jeEmen, vareny v 2/3 §alkl pSeni¢né mouky z tortilly dusené, 2 oz (81 kcal) 0z (47 kcal) .Kel, vareny, soli, /2 8alku, nakrajené 0z (47 kcal). Kvétak,
kcal). Quinoa, vafené, 2 Salku | (129 kcal). Kel vafeny, bez soli | (127 kcal). Krabi maso, 1 .Kel, vafeny, bez soli 1/3 bez soli 2/3 salku, (18 kcal). Divoka ryze vareny, bez soli, 6 rizi¢ek
(111 kcal). Extra panensky 2/3 8alku, nasekany (24 kcal). | porce, 75 kcal). Celkové Salku, nasekany (12 kcal). | nasekany (24 kcal). vafena v 2/3 Salach (110 (45 kcal). Quinoa, varené,
olivovy olej, 1/3 (40 kcal) Maslo, nesolené, 1/3 (34 kcal). | jidlo: 202 kcal. Bilé fazole vafené bez Recept: quinoa a ¢erné kcal). Losos, dusena s 1 3/4 Salku (167 kcal).
.Celkova jidlo: 228 kcal. Celkové jidla: 267 kcal. soli, 2/3 salku (170 kcal). fazole, 2 porce (134 2 0z (65 kcal). Maslo, Celkové jidla: 283 kcal.
Celkové jidla: 267 kcal kcal). Celkové jidlo: 253 nesolené, 1/3 (34 kcal).
kcal. Celkové jidla: 227 kcal.
dezert Voda 2 $alky (0 kcal). Ovocny | Voda 2 $alky (0 kcal). Voda 2 $alky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 $alky (0 kcal). Voda 2 $alky (0 kcal). 1
jogurt, nizky obsah tuku, %2 Vanilkovy jogurt, s nizkym Boruavky (1/2 salku (31 Boruvky (1/2 salku (31 Hrudkovity Cerstvy syr, s Hrudkovity Cerstvy syr, s susené datle (66 kcal).
Salku (8 fl 0z) (116 kcal). 4 obsahem tuku, Y2 Salku (104 kcal). Vanilkovy jogurt, kcal). Vanilkovy jogurt, nizkym obsahem tuku nizkym obsahem tuku Hrudkovity Cerstvy syr, s
jahody (velké) (23 kcal). kcal). 1 suSena datle (66 kcal). | nizky obsah tuku, ¥z Salku | nizky obsah tuku, ¥z $alku | (1%), 2 Salku (81 kcal). (1%), 2 Salku (81 kcal). 4 | nizkym obsahem tuku
Celkové jidlo: 139 kcal. Celkové jidlo: 170 kcal. (104 kcal). Celkové jidlo: (104 kcal). Celkové jidlo: 1 nektarinka (60 kcal). jahody (velké) (23 kcal). (1%), 2 Salku (81 kcal).
170 kcal. 170 kcal. Celkové jidlo: 141 kcal. Celkové jidlo: 145 kcal. Celkové jidlo: 170 kcal.
Denné 1.247 kcal 1.231 kcal 1.231 kcal 1.248 kcal 1.235 kcal 1.235 kcal 1.264 kcal

spolu:




2. tyzden pondéli Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela
snidané Voda 2 salky (0 kcal), 1 velké Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 Salky (0 kcal). Voda 2 Salky (0 kcal). Voda 2 Salky (0 kcal).
varfené vejce (72 kcal). Pomerancova Stava, 2 Salku Nizkotuéné mléko, 1 Salek | Salsa, pfipravena, 2t (10 | Celozrnna ryzova mouka, | Mandlové maslo, 1/2t (50 | Michana vejce (1 velké)
RyZe, nesolena, vafena, 1 (56 kcal). Celozrnna ryzova (86 kcal) obohacena kcal). Michana vejce, 1 1 0z (113 kcal). kcal). Celozrnny ryzovy (91 kcal) .PSenicny chléb,
Salek (127 kcal). mouka, 1 0z (113 kcal). vapnikem. Celozrnny (velké) (91 kcal). Voda 2 Pomerancova Stava, 2 chléb, nizka sul, 1 Fez (120 kcal).
Pomerancova Stava, 2 Salku Odtu¢néné mléko, 1 Sélek (86 | ryzovy chléb, bezlepkovy, | Salky (0 kcal). 1 kukuficna | Salku (56 kcal). bezlepkovy, 1 platek (100 | Odstfedéné miéko, 1
(56 kcal). kcal) obohacena vapnikem. bez soli, 1 platek (100 tortilla (58 kcal). Vajecny Nizkotuéné mléko, 1 kcal). Odstfedéné mléko, Salek (86 kcal)
Celkové jidla: 255 kcal. Cerealni vliocky, obohacené kcal). Mandlové maslo, protein, vareny, 4 (velky) Salek (86 kcal) 1 Salek (86 kcal) obohacena vapnikem.
proteinem, 1 Salek (170 kcal). 1/3 (33 kcal). 1 nektarinka | (69 kcal). Celkové jidla: obohacena vapnikem. obohacena vapnikem. Celkové jidla: 297 kcal.
Celkové jidla: 255 kcal. (60 kcal). Celkové jidla: 228 kcal. Celkové jidla: 255 kcal. Celkové jidla: 236 kcal.
279 kcal.
desata Voda 2 8alky (0 kcal). Voda 2 8alky (0 kcal). Voda 2 8alky (0 kcal). 1 Voda 2 8alky (0 kcal). Voda 2 8alky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 8alky (0 kcal). 15
1 nektarinka (60 kcal). Mandlové maslo, 1 polévkova | jablko (malé) (55 kcal). Hrudkovity €erstvy syr, s Mandlové maslo, 1 Visnovy vanilkovy jogurt, baby mrkve (velké) (79
Celozrnny preclik, IZice (100 kcal). 1 jablko Visnovy vanilkovy jogurt, nizkym obsahem tuku polévkova Izice (100 nizkokaloricky, 4 oz (53 kcal). Hummus, nizky
nesolenych, bezlepkovy, 6 (malé) (55 kcal). Celkové jidlo: | nizkokalorické 4 oz (53 (1%), Y2 Salku (81 kcal). kcal). 1 jablko (malé) (55 kcal). 2 nektarinky (120 obsah soli 3 (78 kcal).
kusu (60 kcal). 155 kcal. kcal). Celkové jidlo: 143 1 nektarinka (60 kcal). kcal). Celkové jidlo: 155 kcal). Celkové jidlo: 173 Celkové jidlo: 157 kcal.
Celkové jidla: 120 kcal. kcal. Celkové jidlo: 141 kcal. kcal. kcal.
obéd Voda 2 $alky (0 kcal). Rajce, Voda 2 $alky (0 kcal). Tunak, T-bone hovézi steak, Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 Salky (0 kcal). Kapustovy salat s Voda 2 Salky (0 kcal).
1/4 Salku (8 kcal). Rimsky bez soli, ve vlastni §tavé, 3 oz | grilovany, 2 oz (107 kcal). | Kufeci prsa, pe¢ené2 oz Housky, bezlepkové (1) kufecim masem, 1 porce Rajce, 1/4 Salku (8 kcal).
salat s 2 listy (2 kcal). (84 kcal). Rimsky salat s 3 Octem balsamico %z ek (7 (95 kcal) .Kel, vareny, bez | (80 kcal). Extra panensky | (262 kcal). 1 houska, Kriti prsa, pecené, 30z
Smazena kureci prsa 2 oz (95 | listy (3 kcal). Celozrnny ryzovy | kcal). Extra panensky soli 1 Salek, nasekana (36 | olivovy olej, 1/3 (40 kcal). | bezlepkova (80 kcal). (116 kcal). Dijonska
kcal). Dijonska hof€ice, 1 chléb, bezlepkovy, bez soli, 1 olivovy olej, 1/2 (60 kcal). kcal). Quinoa a ¢erné Balsamikovy ocet 1t (14 Ledovy Caj (zeleny ¢aj), hor¢ice, 1 I1zicka (5 kcal).
Izicka (5 kcal). Celozrnny platek (100 kcal). 8 baby Ledovy Caj (zeleny ¢aj) 16 | fazole, 2 porce (134 kcal). Libové veprové 16 fl oz (0 kcal). Celkové Rimsky salat s 2 listy (2
ryzovy chléb, bezlepkovy, bez | mrkve (velké) (42 kcal). fl oz (0 kecal) .Zemle, kcal). Celkové jidla: 265 maso, dusené, 2 oz (81 jidla: 342 kcal. kcal). Celozrnny ryzovy
soli, 1 platek (100 kcal). Olivovy olej, majonéza bezlepkové (1) (80 kcal) kcal. kcal). Zeli, 1 Salek, chléb, bezlepkovy, bez
Zralé syry ¢edar, nakrajené na | (nizkokaloricka), 2 ek (25 .Kel, 1 Salek, nasekana. sekana (33 kcal). Celkové soli, 1 platek (100 kcal).
platky, s 1 platkem (110 kcal). | kcal). Celkové jidla: 282 kcal. Celkové jidla: 294 kcal. jidla: 248 kcal. Celkové jidla: 231 kcal.
Celkové jidla: 320 kcal.
svadina Voda 2 8alky (0 kcal). 6 Voda 2 $alky (0 kcal). 10 Voda 2 8alky (0 kcal). Voda 2 $alky (0 kcal). Voda 2 $alky (0 kcal). Voda 2 $alky (0 kcal). 1 Voda 2 $alky (0 kcal). 4
ryzovych platkd, bez soli, bez viacjadierkovych ryZovych Hummus, nizky obsah soli | Arasidové maslo, jemné, Hummus, nizky obsah jablko (malé) (55 kcal). jahody (velké) (23 kcal).
lepku (52 kcal). Nizkotuéné platkt (87 kcal). 1 nektar (60 2t (52 kcal). 10 baby bez soli, 1/3 (31 kcal). 5 soli 2t (52 kcal). 5 Syrové tycinky, Mandlové lupinky, %2 oz
mléko, 1 Salek (86 kcal) kcal). mrkev (velké) (53 kcal). 5 viacjadierkovych ryzovych | viacjadierkovych ryzovych | nizkokalorické, 1 porce (77 kcal). Visnovy
obohacena vapnikem. Celkové jidlo: 147 kcal. viacjadierkovych ryzovych | platkd, bezlepkovych (43 platkd, bezlepkovych (43 (50 kcal). Celkové jidla: vanilkovy jogurt,
Celkové jidlo: 138 kcal platkd (43 kcal). Celkové kcal). Nizkotuéné mléko, kcal). 5 baby mrkev 105 kcal. nizkokaloricky, 4 oz (53
jidla: 144 kcal. 1 Salek (86 kcal) (velké) (26 kcal). Celkové kcal). Celkové jidlo: 153
obohacena vapnikem. jidlo: 121 kcal. kcal.
Celkové jidlo: 160 kcal
velerte Voda 2 8alky (0 kcal). Dusena | Voda 2 $alky (0 kcal). T-bone Voda 2 8alky (0 kcal) .Kel, | Voda 2 8alky (0 kcal). Voda 2 $alky (0 kcal). Voda 2 8alky (0 kcal). Voda 2 8alky (0 kcal).
ryba 2 oz (83 kcal). Kvétak, hovézi steak, grilovany, 2 oz vafeny, bez soli 1/3 §alku, | Libové vepfové maso, Zelny salat s kufecim Divoka ryze vafena v 1/3 Quinoa, varené, 1/2 Salku
vafeny, bez soli, 4 rize (30 107 kcal) .Kel, vafené, bez soli | nasekané (12 kcal). dusené, 2 oz (81 kcal). masem, 1 porce (262 §alku (55 kcal). Losos, (111 kcal). Brokolice
kcal). Quinoa, varené, 72 Salku | 2 Salky, nasekané (73 kcal). Kufeci prsa, peCené, 2oz | Bilé fazole, vafené bez kcal). Quinoa, vafené, 1/3 | duSeny s 1 %2 oz (65 kcal vafena bez soli 1 2
(111 kcal). Extra panensky Brambory, vafené, bez soli, %2 | (95 kcal). Recept: quinoa soli, 1/3 salku (85 kcal). Salku (74 kcal). Celkové Tykev, vafend bez soli, 2 stopky (19 kcal). Pecené
olivovy olej, 1/3 (40 kcal). Salku (68 kcal). Extra a Cerné fazole, 2 porce Divoka ryze varena v 2/3 | jidla: 336 kcal. 8alky, nakrajené (72 kufeci prsa 2 oz (95 kcal).
Celkové jidla: 264 kcal. panensky olivovy olej, 1/3 (40 (134 kcal) .Jedna: 302 Salach (110 kcal) .Kel, kcal). Celkové jidla: 214 Celkové jidla: 225 kcal.
kcal). Celkové jidlo: 288 kcal. kcal. vareny, bez soli 1 /2 kcal.
Salku, mleté (55 kcal).
Celkové jidla: 276 kcal.
Dezert Voda 2 salky (0 kcal). 8 jahod Voda 2 Salky (0 kcal). 1 banan | Voda 2 Salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 Salky (0 kcal). 1/2 | Voda 2 Salky (0 kcal). Voda 2 Salky (0 kcal). 1/2

(velké) (46 kcal). Hrudkivity
Cerstvy syr, s nizkym
obsahem tuku (1%), ¥z Salku
(81 kcal). Celkové jidlo: 127

(maly) (90 kcal). Visnovy
vanilkovy jogurt,
nizkokalorické 4 oz (53 kcal).
1 suSena datle (66 kcal).

Ostruziny (1/2 $alku (31
kcal). Hrudkovity Cerstvy
syr, nizky obsah tuku
(1%), 2 Salku (81 kcal)

Visnovy vanilkovy jogurt,
nizkokaloricky, 4 oz (53
kcal). 1 banan (maly) (90
kcal). Celkové jidlo: 143

banan (maly) (45 kcal).
Hrudkovity Cerstvy syr, s
nizkym obsahem tuku
(1%), 2 Salku (81 kcal).

Hrudkovity Cerstvy syr,
nizky obsah tuku (1%), 1
Salek (162 kcal). 4 jahody
(velké) (23 kcal). Celkové

banan (maly) (45 kcal).
Hrudkovity Cerstvy syr,
nizky obsah tuku (1%),
3/4 séalku (122 kcal).

kcal. Celkové jidlo: 143 kcal. Celkové jidlo: 102 kcal. kcal. Stravovani spolu: jidla: 186 kcal. Celkové jidla: 167 kcal.
126kcal.
Denné spolu: 1.224 kcal 1.270 kcal 1.233 kcal 1.213 kcal 1.241 kcal 1.256 kcal 1.264 kcal




3. tyzdeh

Pondelok

Utorok

Streda

Stvrtok

Piatok

Sobota

Nedela

snidané Voda 2 $alky (0 kcal), 1 Voda 2 8alky (0 kcal). Voda 2 8alky (0 kcal). Voda 2 8alky (0 kcal). Voda 2 8alky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal).
velké vafené vejce (72 kcal). | Pomerancova Stava, /2 Salku Pomerancova Stava, 2 Salsa, pfipravena, 2t (10 | Pomerancova Stava, V2 Pomerancova Stava, 2 Ananasova Stava, 72
Ryze, nesolena, varena, 1 (56 kcal). Mandlovy kokosovy | Salku (56 kcal). Mandlovy | kcal). Michana vejce, 1 §alku (56 kcal). Mandlovy | Salku (56 kcal). Mandlové | Salku (65 kcal). Michana
Salek (127 kcal). napoj, neslazeny, obohaceny kokosovy napoj, (velké) (91 kcal). 1 kokosovy napoj, maslo, 1 polévkova Izice vejce (1 velké) (91 kcal).
Pomerancova Stava, /2 vapnikem, 1 %, Salek (59 kcal). | neslazeny, obohaceny kukufi¢na tortilla (58 neslazeny, obohaceny (100 kcal). Celozrnny Celozrnny chléb z ryzové
Salku (56 kcal). Celozrnna ryzové lupinky, 1 vapnikem, 1 %, Salek (59 kcal). Pomerancova vapnikem, 1 Salek (47 ryzovy chléb, bez soli, mouky bezlepkovy, s
Celkové jidla: 255 kcal .. Salek (124 kcal). kcal). Celozrnna ryzové Stava, 2 Salku (56 kcal). kcal). Celozrnna ryzové bezlepkovy, 1 platek (100 | nizkym obsahem soli, 1
Celkové jidlo: 239 kcal. lupinky, 1 Salek (124 Celkové jidla: 215 kcal. lupinky, 1 Salek (124 kcal). Celkové jidlo: 256 platek (100 kcal). Celkové
kcal). kcal). Celkové jidla: 227 kcal. jidlo: 256 kcal.
Celkové jidlo: 239 kcal. kcal.
desata Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 Salky (0 kcal). 1 Voda 2 Salky (0 kcal). Voda 2 Salky (0 kecal). 1 Voda 2 salky (0 kcal). 16
1 nektarinka (60 kcal). Mandlové maslo, 1 polévkova Mandlové maslo, 1 nektarinka (60 kcal). Mandlové maslo, 1 nektarinka (60 kcal). baby mrkev (velké) (84
Celozrnny preclik, IZice (100 kcal). 1 jablko polévkova Izice (100 Celozrnny preclik, polévkova Izice (100 Kokosové mléko jogurt, 4 | kcal). Hummus, nizky
nesolenych, bezlepkovy, 10 | (malé) (55 kcal). Celkové jidlo: | kcal). 1 jablko (malé) (55 nesolenych, bezlepkovy, kcal). 1 jablko (malé) (55 0z (80 kcal). Celkové obsah soli 2 t (52 kcal).
kusu (100 kcal). 155 kcal. kcal). Celkové jidlo: 155 8 kusu (80 kcal). Celkové | kcal). Celkové jidlo: 155 jidlo: 140 kcal. Celkové jidlo: 136 kcal.
Celkové jidlo: 160 kcal. kcal. jidlo: 140 kcal. kcal.
obéd Voda 2 $alky (0 kcal). Rajce, | Voda 2 salky (0 kcal). Tunak, Voda 2 salky (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). Kale salat s kufecim 2 Salky vody (0 kcal).
1/4 Salku (8 kcal). Rimsky bez soli, ve vlastni $tavé, 3 oz | Tunak, bez soli, ve vlastni | Kufeci prsa, smazeng, 2 Housky, bezlepkové (1) masem, 1 porce (262 Raj¢ata, 1/4 Salku (8
salat s 2 listy (2 kcal). Kufeci | (84 kcal). Bezvajecnych Stavé, 3 oz (84 kcal). 0z (95 kcal). Zebrované, (80 kcal). Extra panensky | kcal). 1/2 housky, bez kcal). Krati prsa, pecené,
prsa, pecené 1 %2 0z (71 veganska majonéza, Bezvajecnych veganskéa varené, bez soli 1/2 §alku, | olivovy olej, 1/3 Cajové lepku (40 kcal). Ledovy 3 0z (116 kcal). Dijonska
kcal). Vegan Cheddar syr, nizkokaloricka, 1 polévkova majonéza, nizkokaloricka, | nasekané (18 kcal). 1zicky (40 kcal). ¢aj (zeleny ¢aj), 16 fl oz hoiCice, 1 Cajova IZicka (5
sojovy, 1 0z (71 kcal). 1zice (35 kcal). Rimsky salat s 1 polévkova Izice (35 Quinoa a ¢erné fazole, 2 | Balsamikovy ocet 2 IZice (0 kcal). Celkovy pocet kcal). Rimsky salat s 2
Dijonska hof¢ice, 1 I1zicka (5 | 2 listy (2 kcal). Celozrnny kcal). Rimsky salat s 2 davky (134 kcal). Celkové | (9 kcal). Rimsky salat, 2 jidel: 302 kcal. listy (2 kcal). Celozrnny
kcal). Celozrnny ryzovy ryzovy chléb, bezlepkovy, bez | listy (2 kcal). Celozrnny jidlo: 247 kcal. Salky (16 kcal). Libové chléb z ryzové mouky,
chléb, bezlepkovy, bez soli, soli, 1 platek (100 kcal). 8 ryzovy chléb, bezlepkovy, veprové maso, dusené, 3 bezlepkovy, s nizkym
1 platek (100 kcal). Celkové | baby mrkve (velké) (42 kcal). bez soli, 1 platek (100 0z (122 kcal). Celkovy obsahem soli, 1 platek
jidla: 257 kcal. Celkové jidla: 263 kcal. kcal). 8 baby mrkve pocet jidel: 267 kcal. (100 kcal). Celkovy pocet
(velké) (42 kcal). Celkové jidel: 231 kcal.
jidla: 263 kcal.
snack 2 Salky vody (0 kcal). 9 2 Salky vody (0 kcal). 8 platkt | 2 $alky vody (0 kcal). 8 2 $alky vody (0 kcal). nafouknuté nafouknuté 2 $alky vody (0 kcal). 1 2 8alky vody (O kcal). 6
platkt viacsemennej nafouknuté nafouknuté ryze, platkt nafouknuté Arasidové maslo, ryze, nesolenych, jablko (malé) (55 kcal). zrn jahod (velké) (35
nafouknuté ryze, bez soli, nesolenych, bezlepkovych (69 | nafouknuté ryze, vynikajici, bez soli, 1/2 bezlepkovych (69 kcal). 8 | Vegansky ¢edarového kcal). Mandlové hobliny,
bez lepku (78 kcal). kcal). 1 nektarinka (60 kcal). nesolenych, bezlepkovych | &ajové IZicky (47 kcal). 6 détskych cvikiel (velka) syr, bez sdji, 1 oz (71 1/4 oz (77 kcal). Jogurt z
Mandlové-kokosovy napoj, Celkovy pocet jidel: 129 kcal. (69 kcal). 1 nektarinka (60 | viacsemennych (42 kcal). Celkové jidlo: kcal). Celkové jidlo: 126 kokosového mléka, 4 oz
neslazeny, obohaceny kcal). nafouknutych platkd ryze, | 163 kcal. kcal. (80 kcal). Celkovy pocet
vapnikem, 1 Salek (47 kcal). Celkovy pocet jidel: 129 nesolenych, jidel: 153 keal.
Celkové jidla: 125 kcal kcal. bezlepkovych (52 kcal).
Mandlové-kokosovy
napoj, neslazeny,
obohaceny vapnikem, 1
§alek (47 kcal). Celkové
jidlo: 146 kcal
vecere 2 8alky vody (0 kcal). 2 8alky vody (0 kcal). Hovézi 2 8alky vody (0 kcal). 2 8alky vody (0 kcal). 2 8alky vody (0 kcal). 2 8alky vody (0 kcal). 2 8alky vody (0 kcal).
Dusena ryba 3 oz (94 kcal). steak z T-bone, grilovany, 2 oz | Hovézi steak z T-bone, Libové veprové maso, Kale salét s kufecim Divoka ryze, varena, 3/4 Quinoa, varend, 1/2 Salku
Kvétak, vareny, bez soli, 4 107 kcal). Zebrované, varené, grilovany, 2 oz 107 kcal). dusené, 3 oz (122 kcal). masem, 1/2 porce (131 §alku (124 kcal). Losos, (111 kcal). Brokolice,
rize (30 kcal). Quinoa, bez soli 1/2 $alku, nasekané Zebrované, varené, bez Bilé fazole, vafend, bez kcal). Quinoa, vafena, 1/2 | opruzeny na 3 oz (130 vafena bez soli 2/3 stopky
varend, 1/3 §alku (74 kcal). (18 kcal). Brambory, varené, soli 1/2 $alku, nasekané soli, 1/3 salku (85 kcal). §alku (111 kcal). Celkovy | kcal). Letni dyné, vafena, | (9 kcal). Kufeci prsa,
Extra panensky olivovy olej, bez soli, 1 Salek (136 kcal). (18 kcal). Brambory, Divoka ryze, vafena, 1/2 pocet jidel: 242 kcal. bez soli, 3/4 Salku, smazené 3 oz (142 kcal).
1/3 ¢ajové Izicky (40 kcal). Extra panensky olivovy olej, varené, bez soli, 1 $alek §alku (85 kcal). nakrajena na platky (27 Celkovy pocet jidel: 262
Celkovy pocet jidel: 238 1/3 ¢ajové Izicky (40 kcal). (136 kcal). Extra Zebrované, vafeng, bez kcal). Celkové jidla: 261 kcal.
kcal. Celkovy pocet jidel: 301 kcal. panensky olivovy olej, 1/3 | soli 7z $alku, nasekané keal.
Cajoveé Izicky (40 kcal). (18 kcal). Celkovy pocet
Celkovy pocet jidel: 301 jidel: 308 kcal.
kcal.
Snack 2 Salky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). 1 banan | 2 8alky vody (0 kcal). 1 2 Salky vody (0 kcal). 1 2 Salky vody (0 kcal). 1 2 Salky vody (0 kcal). 2 8alky vody (0 kcal). 1/2

Jahody, 2 $alky (92 kcal).
Platky keSu mandli s
Inénymi seminky, 2 platky

(maly) (90 kcal). Jogurt z
kokosového mléka, 4 oz (80
kcal). Celkové jidla: 170 kcal.

banan (maly) (90 kcal).
Jogurt z kokosového
mléka, 4 oz (80 kcal).
Celkové jidla: 170 kcal

banan (maly) (90 kcal).
Jogurt z kokosového
mléka, 4 oz (80 kcal).
Celkové jidla: 170 kcal.

banan (maly) (90 kcal).
Platky keSu mandli s
Inénymi seminky, 2
platky (95 kcal).

Jahody, 4 (velké) (23
kcal). Citronovy sorbet, %
$alku (105 kcal). Celkovy
pocet jidel: 128 kcal.

bananu (maly) (45 kcal).
1 mandlovy keSu platek s
Inénym seminkem (190
kcal).




(95 kcal). Celkové jidlo: 187
kcal.

Celkem za den 1.222 kcal 1.257 kcal 1.233 kcal 1.213 kcal 1.239 kcal 1.233 kcal 1.273 kcal

4. tyden Pondéli Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela

Snidané Voda 2 salky (0 kcal), 1 Salek vody (0 kcal). Michana | 2 Salky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). 1 8alek vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal).
rozinky, bez pecek, % Salek, | vejce, 1 (velké) (91 kcal). Odstredéné mléko, 1 %2 Michana vejce, 1 (velké) Odstfedéné mléko, 1 %2 Anglické muffiny, Odstredéné mléko, 1
balené (123 kcal). Odstfedéné mléko, 1 72 Salku Salku (130 kcal) (91 kcal). Rozinka, bez Salku (130 kcal) celozrnné, bezlepkoveé, 2 | Salek (86 kcal)

Recky jogurt, pfirodni, s (130 kcal) obohacené o obohacené o vapnik. jadérek, V4 Salku, balené obohacené o vapnik. (75 kcal). AraSidové obohacené o vapnik. %2
nizkym obsahem tuku, 4 oz vapnik. Kfupavé ryzové viocky | Jahody, 4 (velké) (23 (123 kcal). Kukufi¢cna Michana vejce, 1 (velké) maslo, vynikajici, anglické muffiny,
(67 kcal). Tradicni kaSe bez | 2/3 Salku (67 kcal). kcal). Anglické muffiny, kase, bez soli, 1/3 Salku (91 keal). Kfupavé ryzové | nesolené, 1 polévkova celozrnné, bezlepkové
lepku, ¥z Salku (63 kcal). Celkovy pocet jidel: 288 kcal. celozrnné, bezlepkové, Y2 | (82 kcal). Celkovy pocet vlocky 1/2 Salku (50 kcal). | Izice (94 kcal). (75 keal). Michana vejce,
Celkem jidla: 253 kcal. (75 kcal). Celkovy pocet jidel: 276 kcal. Celkové jidlo: 271 kcal. Odstfedéné mléko, 1 1 (velké) (91 kcal).
jidel: 275 kcal. Salek (86 kcal) Celkovy pocet jidel: 252
obohacené o vapnik. kcal.
Celkové jidlo: 255 kcal.
Deset 1 Salek vody (O kcal). 2 Salky vody (0 kcal). 1 2 Salky vody (0 kcal). 1 2 Salky vody (0 kcal). 1 2 Salky vody (0 kcal). 1 2 Salky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal).
1 jablko (malé) (55 kcal). oranzova (69 kcal). Celozrnné | banan (maly) (90 kcal). oranzova (69 kcal). jablko (malé) (55 kcal). Anglické muffiny, Celer, 6 polovin (38 kcal).
AraSidové maslo, lahodné, precliky, nesolené, bez lepku, Celozrnné precliky, Liskové ofechy, Arasidové maslo, celozrnné, bezlepkové, V2 | AraSidové maslo,
nesolené, 1 polévkova Izice | 8 kust (80 kcal). Celkové jidlo: | nesolené, bez lepku, 6 nesolené, bez tuku, vynikajici, nesolené, 1 (75 kcal). AraSidové vynikajici, nesolené, 1
(94 kcal). Kokosova voda, 72 | 149 kcal. kusu (60 kcal). Celkovy toastované, 2 oz (83 polévkova Izice (94 kcal). | maslo, vynikajici, polévkova IZice (94 kcal).
§alku (23 kcal). Celkem pocet jidel: 150 kcal. kcal). Celkové jidlo: 152 Celozrnné precliky, nesolené, 1 polévkova Celkové jidlo: 132 kcal.
jidla: 172 kcal. kcal. nesolené, bez lepku, 2 1Zice (94 kcal).
kusy (20 kcal). Celkovy Odstfedéné mléko, 1
pocet jidel: 162 kcal. Salek (86 kcal)
obohacené o vapnik.
Celkové jidlo: 255 kcal.

Obéd 2 8alky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). Kufeci 2 8alky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). Ledovy caj (zeleny ¢aj),
Rimsky salat se 2 listy (2 prsa, smazené, 2 oz (95 kcal). | Olivovy olej, majonéza (s Kufeci prsa, smazené, 2 Hummus, malo soleny, 1 Ryzové nudle, varené, 16 fl oz (0 kcal). Rajcata,
kcal). Hummus s nizkym . avokado (80 kcal). Rajéata, | nizkym obsahem kalorii), oz (95 kcal). Veganské polévkova Izice (26 kcal). | 1/2 Salku (95 kcal). 4 8alku (8 kcal). Rimsky
obsahem soli, 1 polévkovéa Ya Salku (8 kcal). Ledovy ¢aj 1 polévkova IzZice (49 fajitas, %2 davky (188 s avokado (80 kcal). Zelené fazole, varené, salat se 4 listy (4 kcal).
IZice (26 kcal). Chléb, bez (zeleny ¢aj), 16 fl oz (0 kcal). kcal). Tunak, mimoradné kcal). Celkovy pocCet jidel: | Hamburgerové zemle, bez soli, 1 Salek (44 kcal). | Extra hubena Sunka,
lepku, 1 platek (87 kcal). Hamburgerové Zemle, bez nizky obsah soli, ve 283 kcal. bez lepku, %2 (95 kcal). Recept: sttedomorské sland, nakrajena na
Krdti prsa, smazena, 4 oz lepku, ¥z (95 kcal). Olivovy vlastni §tave, 4 oz (112 Raj¢ata, 4 Salku (8 kcal). | kufeci maso, 1 porce platky, 1 platek (28 kcal).
(154 kcal). Celkem jidla: 269 | olej, majonéza (s nizkym kcal). Chléb, bezlepkovy, Krati prsa, pecené, 2 oz (186 kcal). Spolu jidlo: Chléb, bezlepkovy, 2
kcal. obsahem kalorii), ¥z ek (25 1 platek (87 kcal). Rimsky (77 kcal). Celkovy pocet 232kcal. platky (174 kcal). Olivovy

kcal). Celkovy pocet jidel: 303 | salats 2 listy (2 kcal). jidel: 266 kcal. olej, majonéza (s nizkym

kcal. Celkové jidlo: 250 kcal. obsahem kalorii), V2 ek
(25 kcal). Celkovy pocet
jidel: 239 kcal.

Svacina 1 Salku vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). VisSnovy | 2 Salky vody (0 kcal). 2 3alky vody (0 kcal). 2 3alky vody (0 kcal). 2 3alky vody (0 kcal). 1 2 3alky vody (0 kcal).
Celozrnné pracliky, vanilkovy jogurt, 6 oz (80 Celer, 5 polovin (32 kcal). | Celozrnné precliky, Maliny, %2 Salku (32 kcal). | jablko (malé) (55 kcal). TFeShovy vanilkovy jogurt,
nesolené, bez lepku, 2 kusy | kcal). Meloun cantaloupe, 1 Hummus, malo soleny, 2 nesolené, bez lepku, 2 Celozrnna ryzova Liskové ofechy, 4 0z (53 kcal). Celozrnna
(20 kcal). 2 bananu (maly) sklenice, riskovan (53 kcal). 1zice (52 kcal). Syrové kusy (20 kcal). ¥z jablka bilkovina, %2 oz (54 kcal). nesolené, bez tuku, ryzova bilkovina, %2 oz
(45 kcal). Odstredené Celkové jidlo: 133 kcal. ty€inky, nizkokalorické, 1 (malé) (28 kcal). TreSrovy vanilkovy jogurt, | toastované, 3/4 oz (124 (54 kcal). Meloun
mlieko, 1 2 Salky (130 kcal) porce (50 kcal). Odstfedéné mléko, 1 72 4 oz (53 kcal). Celkové kcal). Celkové jidlo: 179 cantaloupe, 1 sklenice,
obohatené vapnikom. 195 Celkovy pocet jidel: 134 Salku (130 kcal) jidla: 139 kcal. kcal. riskovan (53 kcal).
kcal kcal. obohacené o vapnik. Celkové jidla: 160 kcal.

Celkovy pocet jidel: 178
kcal
Vecere 2 8alky vody (0 kcal). Karfiol, | 2 $alky vody (O kcal). Zelené 2 8alky vody (0 kcal). 2 8alky vody (0 kcal). 2 8alky vody (0 kcal). 2 8alky vody (0 kcal). 2 8alky vody (0 kcal).

vareny, bez soli, 3 ruze (12
kcal). Tuniak v pare, 3 0z
(111 kcal). Divoka ryza,
varena, 1/3 salky (55 kcal).
SoSovka, varena, bez soli,
a Salky (57 kcal). Extra
panensky olivovy olej, 1/3
Cajovej lyzicky (40 kcal).
Celkovy pocet jedal: 275
kcal.Celkem jidla: 275 kcal.

fazole, varené, bez soli, 2
Salky (88 kcal). Kofen jamu,
vafeny nebo smazeny, bez
soli, /2 8alku (79 kcal). Hovézi
steak z T-bone, grilovany, 2 oz
107 kcal). Celkovy pocet jidel:
274 kcal.

Veganské fajitas, 2 davky
(188 kcal). 1 kukufi¢na
tortilla, bez soli (58 kcal).
Celkovy pocet jidel: 246
keal.

Chrest, vafena, 8 vlaken
(26 kcal). Divoka ryze,

varend, V2 Salku (83 kcal).

Hovézi steak z T-bone,
grilovany, 3 oz 161 kcal).
Celkové jidla: 270 kcal.

Ryzové nudle, varené, V4
$alku (48 kcal). Kvétak,
vareny, bez soli, 6 r(zi
(25 kcal). Recept:
stfedomorské kufeci
maso, 1 porce (186 kcal).
Celkovy pocet jidel: 259
kcal.

Losos, opruzeny na 3 oz
(130 kcal). Chrest,
varena, 8 vlaken (26
kcal). Divoka ryze,
varena, 3/4 Salku (124
kcal). Celkovy pocet jidel:
280 kcal.

Kufeci prsa, smazené, 3
0z (142 kcal). Zelené
fazole, vafené, bez soli, 2
Salky (88 kcal). Kofen
jamu, vafeny nebo
smazeny, bez soli, /2
Salku (79 kcal). Celkovy
pocet jidel: 309 kcal.




Svacina

2 Salky vody (0 kcal).
Meloun meloun, 1 %2 Salku,

riskovany (80 kcal). Celkovy

pocet jidel: 80 kcal.

2 Salky vody (0 kcal). Jahody,
4 (velké) (23 kcal). Zrnity
Cerstvy syr, s nizkym
obsahem tuku (1%), 2 Salku

2 Salky vody (0 kcal).
TreSfovy vanilkovy jogurt,
8 0z (107 kcal). Maliny, 1
Salek (64 kcal). Celkové

2 3alky vody (0 kcal).
Zrnity Cerstvy syr, s
nizkym obsahem tuku
(1%), 2 Salku (81 kcal).

1 Salek vody (0 kcal).
Rozmanité suSené ovoce,
1 sacek (80 kcal). 2
bananu (maly), 45 kcal.

2 Salky vody (0 kcal).
Visfovy vanilkovy jogurt,
6 0z (80 kcal). Jahody, 8
(velké) (46 kcal). Celkové

2 3alky vody (0 kcal).
Ledovy jogurt s séjovo-
vanilkovym krémem, 1
Salek (80 kcal). 1 banan

(81 kcal). Celkovy pocet jidel: jidlo: 171 kcal. Jahody, 1 (velka) (6 kcal). | Celkové jidla: 125 kcal. jidlo: 126 kcal. (maly) (90 kcal). Celkove
104 kcal. Celkovy pocet jidel: 87 jidla: 170 keal.
kcal.
Celkem za den 1.244 kcal 1.251 kcal 1.226 kcal 1.246 kcal 1.242 kcal 1.235 kcal 1.262 kcal




5. tyzden PondTi Uteri Hotovo!
snidané Voda 2 Salky (0 kcal), vejce, 1 Séalek vody (0 kcal). TO JE SKVELE!
varené 1 (velkd) (72 kcal). Odstfedéné mléko, 1 V2 Salku USPESNY!
Ryze, bez soli, vafena, 1 Salek | (130 kcal) obohacené o BLAHOPREJEME K
(127 kcal). Pomerangovy vapnik. Pomerangovy dzus, %2 | USPESNE
dzus, %2 Salku (56 kcal). Salku (56 kcal). Amarantové IMPLEMENTACI
vlocky, 1 Salek (100 kcal). JEDNQTNEHO PLANU
desata Celkové jidlo: 255 kcal. Celkovy pocet jedal: 286 kcal. 30 DNI.
andlové maslo, 1/3 Cajove ZAVERECNEHO A NOVA
(55 kcal). Syrové tyginky, HMOTNOSTI.
nizkokalorické, 1 porce (50
snack 1 nektarinka (60 kcal). Zrnity Voda 2 Salky (0 kcal). Tunak, A PO SROVNANI!
Cerstvy syr, s nizkym obsahem | extra nizky obsah soli, ve
tuku (1%), 2 Salku (81 kcal). vlastni §tave, 3 oz (84 kcal).
Celkové jidla: 141 kcal. Rimsky salat s 3 listy (3 kcal).
Celozrnny chléb z ryzové
mouky, bez lepku, s nizkym
obsahem soli, 1 platek (100
kcal). 8 détskych cvikiel
(velkd) (42 kcal). Celkovy
pocet jidel: 229 kcal.
vecdere 2 Salky vody (0 kcal). Kufeci 2 Salky vody (0 kcal). 10
prsa, smazené, 3 oz (142 viacsemennych nafouknutych
kcal). Raj¢ata, 2 Salku (8 platkl ryze, nesolenych,
kcal). Rimsky salat se 4 listy bezlepkovych (87 kcal). 1
(4 kcal). Dijonska hofcice, 1 nektarinka (60 kcal).
Cajova Izicka (5 kcal).
Celozrnny chléb z ryzové
mouky, bez lepku, s nizkym
obsahem soli, 1 platek (100
kcal). Celkovy pocet jidel: 259
kcal.
snack 1 Salek vody (0 kcal). Syrové Celkové jedlo: 147 kcal.
ty€inky, nizkokalorické, 1
porce (50 kcal). Mandlové
maslo, 72 ek (50 kcal). 5
viacsemennych nafouknutych
platkl ryze, nesolenych,
bezlepkovych (43 kcal).
Celkové jidla: 143 kcal.
Spolu za 1.237 kcal 1.243 kcal
den

Krajina vyroby: Cina




