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ELEKTRICKY STIMULATOR SVALOV+ ELEKTRICKY STIMULATOR SVALOV

.-.:IIJFHHS

15 INTENSITY LEVELS

V)

EMS 4.0

EMS 4.0 15 urovni intenzity

ZOZNAM CASTI

Hlavna jednotka (predny panel a tlacidla)

23’

23 MINUTES PER DAY

23 minut denne

Svalova vankus$ + priehladny ochranny film

Podlozka brusnej svaloviny + priehladny ochranny film

Hlavna jednotka (zadny panel)

CO JE TECHNOLOGIA EMS?
Elektricka svalova stimulacia (EMS) je indukcia
svalovej kontrakcie elektrickymi impulzmi. Pulzy
napodobriuju aktivitu centralneho nervového
systému na kontrakciu svalov.Tato osved¢ena
technoldgia predstavuje ucinny a aktivny spésob
budovania svalov.

INSTALACIA BATERIE
Toto zariadenie vyZaduje batériu CR2032
(dodava sa).1. Opatrne odstrante veko vlozenim
klinca alebo malého, ostrého predmetu do
medzery.
2. Vlozte batériu + oznacenim smerom nahor

3. Nasadte kryt zarovnanim s otvormi.
, " N~

U8 k hlavnej jednotke.

2. Po kazdom pouziti znova pripevnite ochrannu
féliuGélové vankusiky sa mézu pouzivat po dlhu
dobu, ak su udrziavané Cisté (gélové vankusiky
drzte mimo prachu a necistét). Ak je povrch
znecisteny, vycCistite povrch vihkou handriCkou.

POUZITIE

7. Automaticky e
program::

- Tento program trva
cca. 23 minut.-
Spotrebic€ sa
automaticky vypne po
piatich sekundach, ak
ste ho nenalozili na
svoje telo.- Stlacenim
tlaCidla ON / OFF
vypnite pristroj pred
ukon€enim
automatického
programu.- Akonahle
stimulator vypne dajte
vankuSe dole z koze.
VSEOBECNE BEZPECNOSTNE INFORMACIE
Tento elektricky stimulator svalov nepouzivajte
na iné ucely, ako na ktoré su uvedeneé v tejto
priruCke.- Nepouzivajte spotrebic v blizkosti
srdca alebo ust, na poSkodenej pokozke alebo
na otvorenych ranach.

- Nepouzivajte pristroj na vihkej pokozke alebo
na vlhkych miestach, ako su kupelne.

- Iba na vonkajSie pouzitie

- Nepouzivajte zariadenie pocas spanku,
Soférovania alebo kupania..

Nedovolte, aby sa pristroj dostal do kontaktu s
kovovymi predmetmi, ako su spony na opasok
alebo Sperky.



1. Odporuc¢ané pouzitie: 1x

denne.

2. Pred pouzitim o istite a osuste

oblast' svalov.

3. Nedotykajte sa povrchu gélu.

4. Gélové vankusiky prilepte na

sedaci sval..

5. Csatlakoztassa a f6 készuléket

és kapcsolja be:

- stlaenim tlacidla ON / OFF

zapnite pristroj.

6. Regulacia intenzity:

- Zariadenie ma 15 urovni

intenzity (1-15).

Slabé Silné ]
wanaaaEEIEEE

- stlaCenim tlacidiel + a - zvyste

alebo znizte stupen stimulacie.

4-5

Nepouzivajte produkt v nasledujucich pripadoch:
- Ak mate implantat

- Ak mate arytmie, abnormalne srdcové rytmy
alebo problémy s elektronickym systémom, ktory
reguluje konstantny srdcovy rytmus.

- Ak ste tehotna.

- Ak mate zachvaty.

- Ak mate rakovinu.

TECHNICKE SPECIFIKACIE
Zdroj napajania: 3V CR2032 litiova batéria.
Frekvencia impulzov: 4 - 35 Hz.

Distribuované Win Direct S.L., C/Corcega 299,
5° 3° 08008 Barcelona, Spanielsko. Miesto
povodu: Cina.

RoHS (€



BUM BUM 30 driova vyzva
5 tyzdnov — tyZzdenne 3 dni— 7 cvieni na tréning

Predstavujeme 30-diovy cvi¢ebny program,
ktory obsahuje cvienia, ktoré vam pomozu
zvysit efektivnost BUM BUM a optimalizovat
vase vysledky. Odporu¢ame vam, aby ste medzi
dni tréningu zahrnuli den odpocCinku. Akonahle
sa dostanete do formy, moZzete trénovat az 6 dni
v tyZzdni na den volna.UPOZORNENIE: Kazdé
cviCenie méze mat zdravotneé rizika. Skér ako
zacnete s pristrojom trénovat, poradte sa so
svojim lekaromAK citite slabost alebo zavraty,
prestarite pristroj okamzite pouzivat. Postupuijte
podla pokynov v tomto tréningovom plane.



1. tyzdenné cviCenia

Pondelok

Streda

Piatok

CviCenia opakujte 1 minutu za
sebou obidvoma nohami. Po
sérii 7 cvikov si spravte 1
minutovu prestavku. Opakuijte
kazdé cvicenie 3 krat a tokto
skoncite s cvi€enim za 23
minut

Potrebné vybavenie: stopky,
uterak a flasa s vodou.

Dotknutie prstov

Klakanie sa striedalo

Drep

Vybuch

Opacny zdvih ruky -nohy

Boc¢né strihanie

Horolezectvo

Skakanie z drepu
rovnomernymi nohami

Laktami sa opierame a
zdvihame nohu

Zdvihanie n6h

Spatna erupcia

Stihanie na pédiu

Zdvihanie néh

Bazénovy vytah jednou nohou

Opacny tah za kolena

Drep s boénym zdvihom

Skok zaby

Burpee

Spétna erupcia

Bazénovy vytah jednou nohou

Lezadlo ,Spiderman*”




dokoncili za 23
minut.

Cvicenie 2. tyzdia
Cviky vykonavajte 1
minudtu po sebe
oboma nohami. Po
sérii 7 cvikov si dajte
1 mindtu pauzu.
Kazdu sériu cvikov
opakujte trikrat, aby
ste cvicenie
dokoncili za 23
minut.

Cvicenie 2. tyZdna Pondelok Streda Piatok
Cviky vykonavajte 1 | Spatna erupcia Dotknutie sa Spicky Erupcia s bocnymi
minudtu po sebe chodidlami b €+ i
oboma nohami. Po b .
sérii 7 cvikov si dajte \l 4 % h
1 mindtu pauzu. = s g
Kazdu sériu cvikov | Zdvihanie néh Burpee 4 |Opacnytahza .
opakujte trikrat, aby " | kolena i:
ste cvicenie " :
dokonili za 23 ‘?’,ﬂf ) i
minat. Zdvihanie noh s Naproti zdvihnutiu ) ~ N | Podpora predlaktia > &
Cvicenie 2. tyzdna ohnutym kolenom s | > ruky a nohy 2]
Cviky vykonavajte 1 | bazénovym zdvihom ¥ ‘ >
minudtu po sebe ) . .
oboma nohami. Po m
sérii 7 cvikov si dajte | Podpora predlaktia Skakanie z drepu Vybuch
1 minutu pauzu. rovnomernymi
KaZzdu sériu cvikov nohami /
opakujte trikrat, aby E e
ste cvicenie Drep s bo¢nym Zdvihanie noh Skok zaby E
| 2
L™

zdvihom

Opacny tah za
kolena

Zdvihanie n6h s
ohnutym kolenom s
bazénovym zdvihom

Bazénovy vytah s
predlZenymi nohami

Stihanie na p6diu

Kl'akanie sa
striedalo




Cvicenie 3. tyZdiia Pondelok Streda Piatok
Cviky vykonavajte 1 | Bocné podpora prediaktia | A Drep Burpee . o,
minudtu po sebe ' . ’
oboma nohami. Po S
sérii 7 cvikov si dajte ¢ i S
1 mindtu pauzu. e %
Kazdu sériu cvikov Bazénovy wtahs Dotknutie sa $pi¢ky Erupcia dozadu 2
opakujte trikrat, aby | y @ & 9o
ste cvicenie ) _a
dokoncili za 23 § 9
minut. _ 8 35 8

Drep s bocnym zdvihom Bazénovy vytah s Skok zaby =

i predlZenymi nohami x i
Erupcia dozadu > Zdvihanie noh s . ¢
ohnutym kolenom s !

Podpora néh v
predlakti

Zdvihanie n6h spat v
podpore predlaktia

Boc¢né strihanie

Skakanie z drepu

Naproti zdvihnutiu
ruky a nohy

bazénovym zdvihom

Podpora predlaktia

Stihanie na pédiu

Lezadlo ,Spiderman”




Cvicenie 4. tyzdna

Pondelok

Streda

Piatok

Cviky vykonavajte 1
minudtu po sebe
oboma nohami. Po
sérii 7 cvikov si dajte
1 mindtu pauzu.
Kazdu sériu cvikov
opakujte trikrat, aby
ste cviCenie
dokoncili za 23
minut.

Sumo drepy

Erupcia s bo¢nymi chodidlami

Lezadlo ,Spiderman®

Krlakol si so striedajucimi sa
nohami

Erupcia dozadu

Skakanie z drepu

Vybuch

Horolezectvo

Zdvihnite zadné
nohy v podpore
predlaktia

Bazénovy vytah s
predlZenymi nohami

Drep s boénym zdvihom

-

AsS

Podpora predlaktia

Naproti zdvihnutiu
ruky a nohy

Zdvihanie n6h

Burpee

Dotknutie sa Spicky

Bo¢na podpora
predlaktia

A
£~
Ly




Cvicenie v 5. tyZdni

Pondelok

Cviky vykonavajte 1
minudtu po sebe
oboma nohami. Po
sérii 7 cvikov si dajte
1 mindtu pauzu.
Kazdu sériu cvikov
opakujte trikrat, aby
ste cviCenie
dokoncili za 23
minut.

Podpora predlaktia

Drep

Erupcia s bo¢nymi chodidlami

Zdvihanie néh v podpore
predlaktia

Bazénovy vytah s
predizenymi nohami

Zdvihanie n6h s
ohnutym kolenom s
bazénovym zdvihom

Spatna erupcia

$

BUM BUM

Pattyzdnovy stravovaci plan na chudnutie a spalovanie tukov.

Ak chcete schudnut, spalit' tuky a pretvarovat svoje telo pri
posilfiovani svojej postavy, doplfite svoj tréningovy plan
stravovacim programom, ktory vam ukazeme nizSie.




1. tyzden Hétfoé Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela

Ranajky Voda 2 Salky (O 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).
varené vajce (72 kcal). Nizkotuéné mlieko, 1 2 Salky Nizkotu¢né mlieko, 1 Salsa, pripravena, 1 Nizkotuéné mlieko, 1 72 Celozrnny pSeni¢ny Celozrnny pSeni¢ny
Paradajkova Stava, s nizkym (130 kcal) obohatené Salka (86 kcal) obohatena | polievkova lyzica (1 Salky (130 kcal) chlieb, 1 platok (100 kcal). | chlieb, 1 platok (100 kcal).
obsahom soli, 1 $alka (53 vapnikom. Cerealne vlocky, vapnikom. Celozrnny polievkova lyzica) .1 obohatené vapnikom. Mandlové maslo, 1 1 velké varené vajce (72
kcal). obohatené proteinom, 1 Salka pSenicny chlieb, 1 platok tortilla vyrobena z Cerealne vlocky, polievkova lyzica (100 kcal). Maslo, nesolené,
Varené ovsené otruby s 1 %2 (170 kcal). (100 kcal). Mandlové celozrnnej pSenicnej obohatené proteinom, 1 kcal). Oduénené mlieko, 1 | 1/3 (34 kcal). Paradajkova
Salky (131 kcal). Celkové jedlo: 300 kcal. maslo, ¥z ek (50 kcal). 1 muky (127 kcal). MieSané | Salka (170 kcal). Salka (86 kcal) obohatené | Stava, s nizkym obsahom
Celkové jedlo: 300 kcal. nektarinka (60 kcal). vajcia, 1 (velké) (91 kcal). | Celkové jedlo: 300 kcal vapnikom. Celkové jedla: soli, 1 8alka (53 kcal).

Celkové jedlo: 300 kcal. Celkové jedla: 223 kcal. 286 kcal. Celkové jedlo: 259 kcal.

Desiata 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, Grécky jogurt, prirodny, s | Mandlové maslo, 2 ek Vanilkovy jogurt, s nizkym | detskych fazule (velké)
nizkym obsahom tuku (1%), Y2 | kcal). 1 jablko (malé) (55 kcal). | nizkokalorické, 2 porcie nizkym obsahom tuku, 6 (50 keal). 1 jablko (malé) obsahom tuku, 2 Salky (79 keal). Hummus, nizky
Salky (81 kcal). Celkové jedla: 105 kcal. (100 kcal). 1 jablko (malé) | oz (100 kcal). 1 nektar (60 | (55 kcal). 1/2 suSené (104 kcal). 1 nektarinka obsah soli 2/2 ek (65
1 nektarinka (60 kcal). (55 kcal). Celkové jedlo: kcal). Celkové jedlo: 160 datle (33 kcal). Celkové (60 kcal). Celkové jedlo: kcal). Celkové jedla: 144
Celkové jedlo: 141 kcal. 155 kcal. kcal. jedlo: 138 kcal. 164 kcal. kcal.

Obed Voda 2 Salky (0 kcal). Dijonska | Voda 2 Salky (0 kcal). Rimsky Extra panensky olivovy Voda 2 Salky (0 kcal). 1 Voda 2 salky (0 kcal). Kuracie prsia pecené s 1 Voda 2 Salky (0 kcal). 1
hor¢ica, 1 lyzicka (5 kcal). Salat, 2/3 list (2 kcal). Olivovy olej, 1/2 (60 kcal). 1/2 celozrnna pSenicna Extra panensky olivovy 0z (47 kcal). Ladovy ¢aj celozrnna pseni¢na muka
Rimsky Salat s 2 listami (2 olej, majonéza Rumunsky $alat, 2 Salky muka vyrobena z tortilly olej, 1/3 (40 kcal). Chudé (zeleny ¢aj) 16 fl oz (0 z tortilly (127 kcal).
kcal). Celozrnny psenicny (nizkokaloricka), 2 ek (25 (16 kcal). T-bone hovadzi (191 kcal). Recept: brav€ové méso, dusené, kcal). 1 celozrnna Dijonska horgica, 1
chlieb, 2 platky (200 kcal). kcal). Tuniak, extra sof, vo steak, grilovany, 2 oz (107 | BravCovy rezen, 1 porcia, | 3 0z (122 kcal). Octom pSeni¢na muka z tortilly lyzi€ka (5 kcal). Mor¢acie
Paradajka, 1/4 Salky (8 kcal). vlastnej Stave, 3 oz (84 kcal). kcal). Ladovy €aj (zeleny 75 kcal). Celkové jedla: balsamico %z ek (7 kcal). (127 kcal). Recept: prsia, vyprazané, 3oz
Kuracie prsia pe¢ené s 1 oz 1 celozrnna p$eni¢na muka ¢aj) 16 fl oz (0 kcal). 1 266 kcal. Rimsky 3alat s 2 Salkami quinoa a Cierne fazula, 2 | (116 kcal). Rimsky Salat s
(47 kcal). Zrelé syry cheddar, pita (mald) (74 kcal). 15 baby celozrnna pSeni¢éna muka (16 keal). 1 celozrnna porcie (134 kcal). Celkové | 2 listami (2 kcal).
nakrajané na platky (7 platok) | mrkva (velké) (79 kcal). pita (mald) (74 kcal). pSeni¢na muka pita jedla: 308 kcal. Paradajka, 1/4 Salky (8
(55 kcal). Celkové jedla: 317 Celkové jedla: 284 kcal. Octom balsamico 2 ek (7 (mala) (74 kcal). Celkové kcal). Celkové jedlo: 258
kcal. kcal). Celkové jedla: 264 jedlo: 259 kcal. kcal.

kcal.

Olovrant Voda 2 $alky (0 kcal). Voda 2 $alky (0 kcal). Voda 2 $alky (0 kcal). 15 Voda 2 Salky (0 kcal). 15 baby mrkva(velké) (79 | Voda 2 $alky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). 6
Cokoladové susienky Hrudkovity ¢erstvy syr, s detskych fazule (velké) Cokoladové susienky kcal). Hummus, nizky Mandlové maslo, 2 ek jahod(velkeé) (35 kcal)
proteinovych platkov s nizkym | nizkym obsahom tuku (1%), %2 | (79 kcal). Hummus, nizky proteinovych platkov s obsah soli 2/2 ek (65 (50 kcal). 1 jablko (malé) .Grecky jogurt, prirodny, s
carb %2 (111 kcal). 1 jablko Salky (81 kcal). obsah soli 2/2 ek (65 nizkym carb %2 (111 kcal). | kcal). Celkové jedla: 144 (55 kcal). Celkové jedla: nizkym obsahom tuku, 9
(malé) (55 kcal). Celkové 1 nektarinka (60 kcal). kcal). Celkové jedla: 144 1 jablko (malé) (55 kcal). kcal. 105 kcal. 0z (151 kcal). Celkové
jedlo: 166 kcal Celkové jedlo: 141 kcal. kcal. Celkové jedlo: 166 kcal jedla: 186 kcal.

Vecera Voda 2 8alky (0 kcal). Dusena | T-bone hovadzi steak, Voda 2 8alky (0 kcal). 1 Voda 2 8alky (0 kcal). Voda 2 8alky (0 kcal). Voda 2 $alky (0 kcal). Voda 2 $alky (0 kcal).
ryba 1 %2 0z (47 kcal). Karfiol, grilovany, 1 %2 oz (80 kcal). tortila z celozrnnej Chudé bravéové maso, Kuracie prsia pecené s 1 Letné tekvice, varené bez | Kuracie prsia pecené s 1
vareny, bez soli, 4 ruze (30 jaémen, vareny v 2/3 pSenicnej muky z tortilly dusené, 2 oz (81 oz (47 kcal).Kel, vareny, soli, 2 8alky, nakrajané 0z (47 kcal). Karfiol,
kcal). Quinoa, varené, 2 Salky | Salok(129 kcal). Kel vareny, (127 kcal). Krabie méso, 1 | kcal).Kel, vareny, bez soli | bez soli 2/3 Salky, (18 kcal). Divoka ryza vareny, bez soli, 6
(111 kcal). Extra panensky bez soli 2/3 Salky, nasekany porcia, 75 kcal). Celkové 1/3 Salky, nasekany (12 nasekany (24 kcal). varena v 2/3 Saloch (110 ruziciek (45 kcal). Quinoa,
olivovy olej, 1/3 (40 (24 kcal). Maslo, nesolené, 1/3 | jedlo: 202 kcal. kcal). Biele fazule varené Recept: quinoa a ¢ierne kcal). Losos, dusena s 1 varené, 3/4 §alky (167
kcal).Celkové jedlo: 228 kcal. (34 kcal). Celkové jedla: 267 bez soli, 2/3 salky (170 fazula, ¥z porcie (134 5 0z (65 kcal). Maslo, kcal). Celkové jedla: 283

kcal. kcal). Celkové jedla: 267 kcal). Celkové jedlo: 253 nesolené, 1/3 (34 kcal). kcal.
kcal kcal. Celkové jedla: 227 kcal.
Dezert Voda 2 Salky (0 kcal). Ovocny | 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). 1

jogurt, nizky obsah tuku, %2
$alky (8 fl oz) (116 kcal). 4
jahody (velké) (23 kcal).
Celkové jedlo: 139 kcal.

Vanilkovy jogurt, s nizkym
obsahom tuku, 2 Salky (104
kcal). 1 suSena datla (66 kcal).
Celkové jedlo: 170 kcal.

Cucoriedky (1/2 Salky (31
kcal). Vanilkovy jogurt,
nizky obsah tuku, 2 $alky
(104 kcal). Celkové jedlo:
170 kcal.

Cucoriedky (1/2 Salky (31
kcal). Vanilkovy jogurt,
nizky obsah tuku, 2 Salky
(104 kcal). Celkové jedlo:
170 kcal.

Hrudkovity Cerstvy syr, s
nizkym obsahom tuku
(1%), 2 Salky (81 kcal).
1 nektarinka (60 kcal).
Celkové jedlo: 141 kcal.

Hrudkovity Cerstvy syr, s
nizkym obsahom tuku
(1%), ¥ Salky (81 kcal). 4
jahody (velké) (23 kcal).
Celkové jedlo: 145 kcal.

suSené datle (66 kcal).
Hrudkovity Cerstvy syr, s
nizkym obsahom tuku
(1%), 72 Salky (81 kcal).
Celkové jedlo: 170 kcal.

Denne spolu:

1.247 kcal

1.231 kcal

1.231 kcal

1.248 kcal

1.235 kcal

1.235 kcal

1.264 kcal




2. tyzden pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela

Ranajky 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).
varené vajce (72 kcal). Pomarancova Stava, 2 Salky Nizkotu¢né mlieko, 1 Salsa, pripravend, 2t (10 Celozrnna ryzova muka, 1 | Mandfové maslo, 1/2t (50 | MieSané vajcia (1 velké)
Ryza, nesolena, varena, 1 (56 kcal). Celozrnna ryzova Salka (86 kcal) obohatena | kcal). MieSané vajcia, 1 0z (113 kcal). kcal). Celozrnny ryzovy (91 kcal) .PSenicny chlieb,
Salka (127 kcal). muka, 1 oz (113 kcal). vapnikom. Celozrnny (velké) (91 kcal). Voda 2 Pomarancova Stava, 2 chlieb, nizka sol, 1 rez (120 kcal).
Pomarancova Stava, 2 Salky Odtu¢nené mlieko, 1 Salka (86 | ryzovy chlieb, bezlepkovy, | Salky (O kcal). 1 kukuriéna | Salky (56 kcal). bezlepkovy, 1 platok (100 | Odstredené mlieko, 1
(56 kcal). kcal) obohatena vapnikom. bez soli, 1 platok (100 tortilla (58 kcal). Vaje€ny Nizkotu¢né mlieko, 1 kcal). Odstredené mlieko, | Salka (86 kcal) obohatena
Celkové jedla: 255 kcal. Cerealne vlocky, obohatené kcal). Mandlové maslo, protein, vareny, 4 (velky) Salka (86 kcal) obohatena | 1 Salka (86 kcal) vapnikom. Celkové jedla:

proteinom, 1 Salka (170 kcal). 1/3 (33 kcal). 1 nektarinka | (69 kcal). Celkové jedla: vapnikom. obohatena vapnikom. 297 kcal.
Celkové jedla: 255 kcal. (60 kcal). Celkové jedla: 228 kcal. Celkové jedla: 255 kcal. Celkové jedla: 236 kcal.
279 kcal.

Desiata 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 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). 15
1 nektarinka (60 kcal). Mandlové maslo, 1 polievkova | jablko (malé) (55 kcal). Hrudkovity Cerstvy syr, s Mandlové maslo, 1 Visnovy vanilkovy jogurt, | baby mrkvy(velké) (79
Celozrnny praclik, nesoleny, lyzica (100 kcal). 1 jablko Visnovy vanilkovy jogurt, nizkym obsahom tuku polievkova lyzica (100 nizkokaloricky, 4 oz (53 kcal). Hummus, nizky
bezlepkovy, 6 kusov (60 kcal). | (malé) (55 kcal). Celkové nizkokalorické 4 oz (53 (1%), V2 Salky (81 kcal). keal). 1 jablko (malé) (55 kcal). 2 nektarinky (120 obsah soli 3 (78 kcal).
Celkové jedla: 120 kcal. jedlo: 155 kcal. kcal). Celkové jedlo: 143 1 nektarinka (60 kcal). kcal). Celkové jedlo: 155 kcal). Celkové jedlo: 173 Celkové jedlo: 157 kcal.

kcal. Celkové jedlo: 141 kcal. keal. kcal.

Obed Voda 2 8alky (0 kcal). Voda 2 §alky (0 kcal). Tuniak, T-bone hovadzi steak, Voda 2 Salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Kelovy Salat s kuracim Voda 2 salky (0 kcal).
Paradajka, 1/4 Salky (8 kcal). bez soli, vo vlastnej Stave, 3 grilovany, 2 oz (107 kcal). | Kuracie prsia, pe¢ené2 oz | Zemle, bezlepkové (1) (80 | mé&som, 1 porcia (262 Paradajka, 1/4 $alky (8
Rimsky Salat s 2 listami (2 0z (84 kcal). Rimsky Salats 3 Octom balsamico %z ek (7 (95 kcal).Kel, vareny, bez | kcal). Extra panensky kcal). 1 zemla, kcal). Mor€acie prsia,
kcal). Vyprazané kuracie prsia | listami (3 kcal). Celozrnny kcal). Extra panensky soli 1 Salka, nasekana(36 | olivovy olej, 1/3 (40 kcal). | bezlepkova (80 kcal). pecené, 3oz (116 kcal).
2 0z (95 kcal). Dijonska ryzovy chlieb, bezlepkovy, bez | olivovy olej, 1/2 (60 kcal). kcal). Quinoa a Cierne Balzamikovy ocot 1t (14 Ladovy Caj (zeleny ¢aj), Dijonska hor¢ica, 1
horcica, 1 lyzi¢ka (5 kcal). soli, 1 platok (100 kcal). 8 Ladovy Caj (zeleny Caj) 16 | fazufa, 2 porcie (134 kcal). Chudé bravcové 16 fl oz (0 kcal). Celkové lyzicka (5 kcal). Rimsky
Celozrnny ryzovy chlieb, baby mrkvy(velké) (42 kcal). fl oz (0 kcal).Zemle, kcal). Celkové jedla: 265 maso, dusené, 2 oz (81 jedla: 342 kcal. Salat s 2 listami (2 kcal).
bezlepkovy, bez soli, 1 platok Olivovy olej, majonéza bezlepkové (1) (80 kcal. kcal). Kapusta, 1 $alka, Celozrnny ryzovy chlieb,
(200 kcal). (nizkokaloricka), 2 ek (25 kcal).Kel, 1 sekana(33 kcal). Celkové bezlepkovy, bez soli, 1
Zrelé syry cheddar, nakrajané kcal). Celkové jedla: 282 kcal. Salka,nasekana. Celkové jedla: 248 kcal. platok (100 kcal). Celkové
na platky, s 1 platkom (110 jedla: 294 kcal. jedla: 231 kcal.
kcal). Celkové jedla: 320 kcal.

Olovrant Voda 2 $alky (0 kcal). 6 Voda 2 $alky (0 kcal). 10 Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 Salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 $alky (0 kcal). 1 Voda 2 salky (0 kcal). 4
ryzovych platkov, bez soli, bez | viacjadierkovych ryZzovych Hummus, nizky obsah soli | AraSidové maslo, jemné, Hummus, nizky obsah jablko (malé) (55 kcal). jahody (velké) (23 kcal).
lepku (52 kcal). Nizkotuéné platkov (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 lupienky, %2 oz
mlieko, 1 $alka (86 kcal) kcal). mrkva (velké) (53 kcal). 5 | viacjadierkovych viacjadierkovych nizkokalorické, 1 porcia (77 kcal). Visnovy
obohatena vapnikom. Celkové | Celkové jedlo: 147 kcal. viacjadierkovych ryZzovych | ryZzovych platkov, ryzovych platkov, (50 kcal). Celkové jedla: vanilkovy jogurt,
jedlo: 138 kcal platkov (43 kcal). Celkové | bezlepkovych (43 kcal). bezlepkovych (43 kcal). 5 | 105 kcal. nizkokaloricky, 4 oz (53

jedla: 144 kcal. Nizkotuéné mlieko, 1 baby mrkva (velké) (26 kcal). Celkové jedlo: 153
§alka (86 kcal) obohatena | kcal). Celkové jedlo: 121 kcal.
vapnikom. Celkové jedlo: kcal.
160 kcal

Vecera Voda 2 8alky (0 kcal). Dusena | Voda 2 $alky (0 kcal). T-bone Voda 2 $alky (0 kcal).Kel, Voda 2 Salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 salky (0 kcal).
ryba 2 oz (83 kcal). Karfiol, hovadzi steak, grilovany, 2 oz vareny, bez soli 1/3 $alky, | Chudé brav€ové maso, Kapustovy Salat s Divoka ryza varena v 1/3 Quinoa, varené, 1/2 Salky
vareny, bez soli, 4 ruze (30 107 kcal).Kel, varené, bez soli | nasekané (12 kcal). dusené, 2 oz (81 kcal). kuracim masom, 1 porcia | Salky (55 kcal). Losos, (111 kcal). Brokolica
kcal). Quinoa, varené, 2 $alky | 2 Salky, nasekané (73 kcal). Kuracie prsia, pe¢ené, 2 Biele fazula, varené bez (262 kcal). Quinoa, duseny s 1 %2 0z (65 kcal varena bez soli 1 %2
(111 kcal). Extra panensky Zemiaky, varené, bez soli, 2 0z (95 kcal). Recept: soli, 1/3 Salky (85 kcal). varené, 1/3 Salky (74 Tekvica, varena bez soli, stopky (19 kcal). Pecené
olivovy olej, 1/3 (40 kcal). Salky (68 kcal). Extra quinoa a Gierne fazula, %2 Divoka ryza varena v 2/3 kcal). Celkové jedla: 336 2 8alky, nakrajané (72 kuracie prsia 2 oz (95
Celkové jedla: 264 kcal. panensky olivovy olej, 1/3 (40 porcie (134 kcal) .Jedno: §aloch (110 kcal).Kel, kcal. kcal). Celkové jedla: 214 kcal). Celkové jedla: 225

kcal). Celkové jedlo: 288 kcal. 302 kcal. vareny, bez soli 1 %2 kcal. kcal.
§alky, mleté (55 kcal).
Celkové jedla: 276 kcal.
Dezert Voda 2 Salky (0 kcal). 8 jahdéd | 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 obsahom
tuku (1%), Y2 Salky (81 kcal).
Celkové jedlo: 127 kcal.

(maly) (90 kcal). Visiiovy
vanilkovy jogurt,
nizkokalorické 4 oz (53 kcal).
1 suSena datla (66 kcal).
Celkové jedlo: 143 kcal.

Ostruziny (1/2 $alky (31
kcal). Hrudkovity ¢erstvy
syr, nizky obsah tuku
(1%), 2 Salky (81 kcal)
Celkové jedlo: 102 kcal.

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

banan (maly) (45 kcal).
Hrudkovity Cerstvy syr, s
nizkym obsahom tuku
(1%), 72 Salky (81 kcal).
Stravovanie spolu:
126kcal.

Hrudkovity Cerstvy syr,
nizky obsah tuku (1%), 1
Salka (162 kcal). 4 jahody
(velké) (23 kcal). Celkové
jedla: 186 kcal.

banan (maly) (45 kcal).
Hrudkovity Cerstvy syr,
nizky obsah tuku (1%),
3/4 Salky (122 kcal).
Celkové jedla: 167 kcal.

Denne spolu:

1.224 kcal

1.270 kcal

1.233 kcal

1.213 kcal

1.241 kcal

1.256 kcal

1.264 kcal




3. tyzden Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela

Ranajky Voda 2 8alky (0 kcal), 1 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). Voda 2 salky (0 kcal).
velké varené vajce (72 kcal). | Pomarancova Stava, ¥z Salky Pomarancova Stava, Y2 Salsa, pripravena, 2t (10 Pomarancova Stava, V2 Pomarancova Stava, 2 Ananasova Stava, 72
Ryza, nesolena, varena, 1 (56 kcal). Mandlovy kokosovy | Salky (56 kcal). Mandlovy kcal). MieSané vajcia, 1 Salky (56 kcal). Mandlovy | Salky (56 kcal). Mandlové | Salky (65 kcal). MieSané
Salka (127 kcal). napoj, nesladeny, obohateny kokosovy napoj, (velké) (91 kcal). 1 kokosovy napoj, maslo, 1 polievkova lyzica | vajcia (1 velké) (91 kcal).
Pomarancova stava, %2 vapnikom, 1 V4 Salka (59 kcal). | nesladeny, obohateny kukuri¢na tortilla (58 kcal). | nesladeny, obohateny (100 kcal). Celozrnny Celozrnny chlieb z ryzovej
Salky (56 kcal). Celozrnn ryzové lupienky, 1 vapnikom, 1 V4 Salka (59 Pomarancova stava, %2 vapnikom, 1 Salka (47 ryzovy chlieb, bez soli, muky bezlepkovy, s
Celkové jedla: 255 kceal.. Salka (124 kcal). kcal). Celozrnn ryzové Salky (56 kcal). Celkové kcal). Celozrnna ryzové bezlepkovy, 1 platok (100 | nizkym obsahom soli, 1

Celkové jedlo: 239 kcal. lupienky, 1 Salka (124 jedla: 215 kcal. lupienky , 1 Salka (124 kcal). Celkové jedlo: 256 platok (100 kcal). Celkové
kcal). kcal). Celkové jedla: 227 kcal. jedlo: 256 kcal.
Celkové jedlo: 239 kcal. kcal.

Desiata 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 kcal). 1 Voda 2 salky (0 kcal). 16
1 nektarinka (60 kcal). Mandlové maslo, 1 polievkova | Mandlové maslo, 1 nektarinka (60 kcal). Mandlové maslo, 1 nektarinka (60 kcal). baby mrkva(velké) (84
Celozrnny praclik, nesoleny, | lyzica (100 kcal). 1 jablko polievkova lyzica (100 Celozrnny praclik, polievkova lyzica (100 Kokosové mlieko jogurt, 4 | kcal). Hummus, nizky
bezlepkovy, 10 kusov (100 (malé) (55 kcal). Celkové kcal). 1 jablko (malé) (55 nesoleny, bezlepkovy, 8 kcal). 1 jablko (malé) (55 oz (80 kcal). Celkové obsah soli 2 t (52 kcal).
kcal). jedlo: 155 kcal. kcal). Celkové jedlo: 155 kusov (80 kcal). Celkové kcal). Celkové jedlo: 155 jedlo: 140 kcal. Celkové jedlo: 136 kcal.
Celkové jedlo: 160 kcal. kcal. jedlo: 140 kcal. kcal.

Obed Voda 2 salky (0 kcal). Voda 2 §alky (0 kcal). Tuniak, Voda 2 salky (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). 2 8alky vody (0 kcal). Kale Salat s kuracim 2 Salky vody (0 kcal).
Paradajka, 1/4 Salky (8 bez soli, vo vlastnej Stave, 3 Tuniak, bez soli, vo Kuracie prsia, vyprazané, | Zemle, bezlepkové (1) (80 | masom, 1 porcia (262 Paradajky, 1/4 Salky (8
kcal). Rimsky Salat s 2 0z (84 kcal). Bezvaje€na vlastnej Stave, 3 oz (84 2 0z (95 kcal). kcal). Extra panensky kcal). 1/2 Zzemle, bez kcal). Morcacie prsia,
listami (2 kcal). Kuracie veganska majonéza, kcal). Bezvaje¢na Rebrované, varené, bez olivovy olej, 1/3 ¢ajovej lepku (40 kcal). Ladovy pecené, 3 oz (116 kcal).
prsia, pe¢ené 1 2 oz (71 nizkokaloricka, 1 polievkova veganska majonéza, soli 1/2 salky, nasekané lyzi€ky (40 kcal). ¢aj (zeleny ¢aj), 16 floz (0 | Dijonska horcica, 1 €ajova
kcal). Vegan Cheddar syr, lyzica (35 kcal). Rimsky Salats | nizkokaloricka, 1 (18 kcal). Quinoa a Cierne | Balzamikovy ocot 2 lyzice | kcal). Celkovy pocet jedal: | lyzicka (5 kcal). Rimsky
sojovy, 1 oz (71 kcal). 2 listami (2 kcal). Celozrnny polievkova lyzica (35 fazule, 72 davky (134 (9 kecal). Rimsky salat, 2 302 kcal. Salat s 2 listami (2 kcal).
Dijonska horcica, 1 lyzicka ryzovy chlieb, bezlepkovy, bez | kcal). Rimsky Salat s 2 kcal). Celkové jedlo: 247 Salky (16 kcal). Chudé Celozrnny chlieb z ryzovej
(5 keal). Celozrnny ryzovy soli, 1 platok (100 kcal). 8 listami (2 kcal). Celozrnny | kcal. bravéové maso, dusené, muky, bezlepkovy, s
chlieb, bezlepkovy, bez soli, | baby mrkvy(velké) (42 kcal). ryzovy chlieb, bezlepkovy, 3 0z (122 kcal). Celkovy nizkym obsahom soli, 1
1 platok (100 kcal). Celkové Celkové jedla: 263 kcal. bez soli, 1 platok (100 pocet jedal: 267 kcal. platok (100 kcal). Celkovy
jedla: 257 kcal. kcal). 8 baby mrkvy(velké) pocet jedal: 231 kcal.

(42 kcal). Celkové jedla:
263 kcal.

Snack 2 8alky vody (0 kcal). 9 2 8alky vody (0 kcal). 8 platkov | 2 Salky vody (0 kcal). 8 2 $alky vody (0 kcal). 2 $alky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). 1 2 8alky vody (O kcal). 6
platkov viacsemennej nafuknutej nafuknutej ryze, platkov nafuknutej AraSidové maslo, Hummus, malo solené 2 jablko (malé) (55 kcal). zfn jahod (velké) (35
nafuknutej ryze, bez soli, nesolenych, bezlepkovych (69 | nafuknutej ryze, vynikajuce, bez soli, 1/2 lyzice (52 kcal). 8 platkov | Vegansky ¢edarovy syr, kcal). Mandlové hobliny,
bez lepku (78 kcal). kcal). 1 nektarinka (60 kcal). nesolenych, bezlepkovych | €ajovej lyzicky (47 kcal). 6 | naflknutej nafuknutej bez soje, 1 0z (71 kcal). 1/4 oz (77 kcal). Jogurt z
Mandlovo-kokosovy napoj, Celkovy pocet jedal: 129 kcal. (69 kcal). 1 nektarinka (60 | viacsemennych ryze, nesolenych, Celkové jedlo: 126 kcal. kokosového mlieka, 4 oz
nesladeny, obohateny kcal). nafuknutych platkov ryze, | bezlepkovych (69 kcal). 8 (80 kcal). Celkovy pocet
vapnikom, 1 Salka (47 kcal). Celkovy pocet jedal: 129 nesolenych, detskych cvikiel (velka) jedal: 153 kcal.

Celkové jedla: 125 kcal kcal. bezlepkovych (52 kcal). (42 kcal). Celkové jedlo:
Mandlovo-kokosovy 163 kcal.
napoj, nesladeny,
obohateny vapnikom, 1
Salka (47 kcal). Celkové
jedlo: 146 kcal
Vecera

2 Salky vody (0
kcal). Dusena ryba
3 0z (94 kcal).
Karfiol, vareny, bez
soli, 4 ruze (30
kcal). Quinoa,
varena, 1/3 salky
(74 kcal). Extra
panensky olivovy
olej, 1/3 Cajovej

2 salky vody (0 kcal).
Hovadzi steak z T-
bone, grilovany, 2 oz
107 kcal).
Rebrované, varené,
bez soli 1/2 salky,
nasekané (18 kcal).
Zemiaky, varené, bez
soli, 1 salka (136
kcal). Extra

2 Salky vody (0
kcal). Hovadzi
steak z T-bone,
grilovany, 2 oz
107 kcal).
Rebrované,
varenég, bez soli
1/2 salky,
nasekané (18
kcal). Zemiaky,

2 Salky vody (0
kcal). Chudé
bravcéové maso,
dusené, 3 oz (122
kcal). Biela
fazul’a, varena,
bez soli, 1/3 salky
(85 kcal). Divoka
ryza, varena, 1/2
salky (85 kcal).

2 Salky vody (0
kcal). Kale Salat s
kuracim masom,
1/2 porcie (131
kcal). Quinoa,
varena, 1/2 salky
(111 kcal).
Celkovy pocet
jedal: 242 kcal.

2 Salky vody (0
kcal). Divoka
ryza, varena, 3/4
salky (124 kcal).
Losos, zapareny
na 3 o0z (130
kcal). Letna
tekvica, varena,
bez soli, 3/4
Salky, nakrdjana

2 Salky vody (0
kcal). Quinoa,
varend, 1/2 salky
(111 kcal).
Brokolica, varen3,
bez soli 2/3
stopky (9 kcal).
Kuracie prsia,
vyprazané 3 oz
(142 kcal).




lyZicky (40 kcal). panensky olivovy varené, bez soli, 1 | Rebrované, na platky (27 Celkovy pocet
Celkovy pocet jedal: | olej, 1/3 Cajovej salka (136 kcal). varené, bez soli %2 kcal). Celkové jedal: 262 kcal.
238 kcal. lyzicky (40 kcal). Extra panensky Salky, nasekané jedla: 261 kcal.
Celkovy pocet jedal: | olivovy olej, 1/3 (18 kcal). Celkovy
301 kcal. Cajovej lyzicky (40 | pocet jedal: 308
kcal). Celkovy kcal.
pocet jedal: 301
kcal.
Snack 2 Salky vody (0 2 Salky vody (0 kcal). | 2 salky vody (0 2 Salky vody (0 2 Salky vody (0 2 Salky vody (0 2 Salky vody (0
kcal). Jahody, 2 1 banan (maly) (90 kcal). 1 banan kcal). 1 banan kcal). 1 banan kcal). Jahody, 4 kcal). 1/2 bananu
Salky (92 kcal). kcal). Jogurt z (maly) (90 kcal). | (maly) (90 kcal). | (maly) (90 kcal). | (velké) (23 kcal). | (maly) (45 kcal).
Platky keSu mandli | kokosového mlieka, | Jogurtz Jogurt z Platky kesu Citrénovy sorbet, | 1 mandl'ovy keSu
s l'anovymi 4 oz (80 kcal). kokosového kokosového mandli s % Salky (105 platok s 'anovym
semiackami, %2 Celkové jedla: 170 mlieka, 4 0z (80 mlieka, 4 oz (80 Ianovymi kcal). Celkovy semienkom (190
platky (95 Kkcal). kcal. kcal). Celkové kcal). Celkové semiackami, %2 pocet jedal: 128 kcal).
Celkové jedlo: 187 jedla: 170 kcal jedla: 170 kcal. platky (95 kcal). | kcal.
kcal.
Celkem za 1.222 kcal 1.257 kcal 1.233 kcal 1.213 kcal 1.239 kcal 1.233 kcal 1.273 kcal
den
4 t)'lden Pondéli Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela
Snidané Voda 2 Salky (0 kcal), 1 Salka vody (0 kcal). MieSané | 2 Salky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). 1 8alka vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal).
rozinky, bez pecek, 74 Salek, | vajcia, 1 (velké) (91 kcal). Odstredené mlieko, 1 %2 MieSané vajcia, 1 (velké) Odstredené mlieko, 1 %2 Anglické muffiny, Odstredené mlieko, 1
balené (123 kcal). Odstredené mlieko, 1 %2 8alky | Salky (130 kcal) (91 kcal). Rozinky, bez Salky (130 kcal) celozrnné, bezlepkové, %2 | Salka (86 kcal) obohatené
Recky jogurt, pfirodni, s (130 kcal) obohatené o vapnik. | obohatené o vapnik. jadierok, 4 Salky, balené obohatené o vapnik. (75 kcal). Arasidové o vapnik. ¥z anglické
nizkym obsahem tuku, 4 oz Chrumkaveé ryzové viocky 2/3 Jahody, 4 (velké) (23 (123 kcal). Kukuri¢na MieSané vaijcia, 1 (velké) maslo, vynikajuce, muffiny, celozrnné,
(67 kcal). Tradi¢ni kaSe bez Salky (67 kcal). kcal). Anglické muffiny, kasa, bez soli, 1/3 Salky (91 kcal). Chrumkaveé nesolené, 1 polievkova bezlepkové (75 kcal).
lepku, 2 Salku (63 kcal). Celkovy pocet jedal: 288 kcal. celozrnné, bezlepkové, %2 | (82 kcal). Celkovy pocet ryzové vlocky 1/2 salky lyzica (94 kcal). Mie$ané vajcia, 1 (velké)
Celkem jidla: 253 kcal. (75 kcal). Celkovy pocet jedal: 276 kcal. (50 kcal). Celkové jedlo: Odstredené mlieko, 1 (91 kcal). Celkovy pocet
jedal: 275 kcal. 271 kcal. Salka (86 kcal) obohatené | jedal: 252 kcal.
o vapnik. Celkové jedlo:
255 kcal.
Deset 1 Salek vody (0 kcal). 2 8alky vody (0 kcal). 1 2 8alky vody (0 kcal). 1 2 8alky vody (0 kcal). 1 2 8alky vody (0 kcal). 1 2 8alky vody (0 kcal). 2 8alky 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, Zeler, 6 polovic (38 kcal).
AraSidové maslo, lahodné, pracliky, nesolené, bez lepku, Celozrnné pracliky, Lieskové orechy, AraSidové maslo, celozrnné, bezlepkové, 2 | AraSidové maslo,
nesolené, 1 polévkova Izice 8 kusov (80 kcal). Celkové nesolené, bez lepku, 6 nesolené, bez tuku, vynikajuce, nesolené, 1 (75 kcal). AraSidové vynikajuce, nesolené, 1
(94 kcal). Kokosova voda, ¥z | jedlo: 149 kcal. kusov (60 kcal). Celkovy toastované, 2 oz (83 polievkova lyZica (94 maslo, vynikajuce, polievkova lyzica (94
§alku (23 kcal). Celkem jidla: pocet jedal: 150 kcal. kcal). Celkové jedlo: 152 kcal). Celozrnné pracliky, nesolené, 1 polievkova kcal). Celkové jedlo: 132
172 kcal. kcal. nesolené, bez lepku, 2 lyzica (94 kcal). kcal.
kusy (20 kcal). Celkovy Odstredené mlieko, 1
pocet jedal: 162 kcal. Salka (86 kcal) obohatené
o vapnik. Celkové jedlo:
255 kcal.
obéd 2 Salky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). Kuracie 2 Salky vody (0 kcal). 2 3alky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). Lladovy ¢aj (zeleny ¢aj),

Rimsky salat se 2 listy (2
kcal). Hummus s nizkym
obsahem soli, 1 polévkova
Izice (26 kcal). Chléb, bez
lepku, 1 platek (87 kcal).
Kriti prsa, smazena, 4 oz
(154 kcal). Celkem jidla: 269

prsia, vyprazané, 2 oz (95
kcal). ¥a avokado (80 kcal).
Paradajky, v Salky (8 kcal).
Ladovy ¢aj (zeleny ¢aj), 16 fl
oz (0 kcal). Hamburgerova
Zemla, bez lepku, 2 (95 kcal).
Olivovy olej, majonéza (s

Olivovy olej, majonéza (s
nizkym obsahom kalérii),
1 polievkova lyzica (49
kcal). Tuniak, mimoriadne
nizky obsah soli, vo
vlastnej Stave, 4 oz (112
kcal). Chlieb, bezlepkovy,

Kuracie prsia, vyprazané,
2 oz (95 kcal). Veganske
fajitas, %2 davky (188

kcal). Celkovy pocet jedal:

283 kcal.

Hummus, malo soleny, 1
polievkova lyzica (26
kcal). ¥4 avokado (80
kcal). Hamburgerova
zemla, bez lepku, 2 (95
kcal). Paradajky, V2 Salky
(8 kcal). Mor¢&acie prsia,

Ryzové rezance, varené,
1/2 §alky (95 kcal).
Zelené fazule, varené,
bez soli, 1 Salka (44 kcal).
Recept: stredomorské
kuracie maso, 1 porcia
(186 kcal). Spolu jedlo:

16 fl oz (0 kcal).
Paradajky, V4 Salky (8
kcal). Rimsky Salat so 4
listami (4 kcal). Extra
chuda Sunka, slana,
nakrajana na platky, 1
platok (28 kcal). Chlieb,




kcal.

nizkym obsahom kalérii), V2 ek
(25 kcal). Celkovy pocet jedal:
303 kcal.

1 platok (87 kcal). Rimsky
Salat s 2 listami (2 kcal).
Celkové jedlo: 250 kcal.

pecené, 2 oz (77 kcal).
Celkovy pocet jedal: 266
kcal.

232kcal.

bezlepkovy, 2 platky (174
kcal). Olivovy olej,
majonéza (s nizkym
obsahom kal6rii), V2 ek
(25 kcal). Celkovy pocet
jedal: 239 kcal.

Svadina 1 $alku vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). Visriovy 2 Salky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). 1 2 salky vody (0 kcal).
Celozrnné pracliky, vanilkovy jogurt, 6 oz (80 Zeler, 5 polovic (32 kcal). Celozrnné pracliky, Maliny, %2 Salky (32 kcal). | jablko (malé) (55 kcal). Ceresnovy vanilkovy
nesolené, bez lepku, 2 kusy | kcal). Melén cantaloupe, 1 Hummus, malo soleny, 2 nesolené, bez lepku, 2 Celozrnna ryzova Lieskové orechy, jogurt, 4 oz (53 kcal).

(20 kcal). ¥2 bananu (maly) pohar, riskovany (53 kcal). lyzice (52 kcal). Syrové kusy (20 kcal). ¥z jablka bielkovina, %2 0z (54 kcal). | nesolené, bez tuku, Celozrnna ryzova
(45 kcal). Odstredené Celkové jedlo: 133 kcal. ty€inky, nizkokalorické, 1 (malé) (28 kcal). Ceresfiovy vanilkovy toastované, 3/4 oz (124 bielkovina, 2 oz (54 kcal).
mlieko, 1 %% Salky (130 kcal) porcia (50 kcal). Odstredené mlieko, 1 %2 jogurt, 4 oz (53 kcal). kcal). Celkové jedlo: 179 Melon cantaloupe, 1
obohatené vapnikom. 195 Celkovy pocet jedal: 134 Salky (130 kcal) Celkové jedla: 139 kcal. kcal. pohar, riskovany (53
kcal kcal. obohatené o vapnik. kcal). Celkové jedla: 160
Celkovy pocet jedal: 178 kcal.
kcal

Vecere 2 8alky vody (0 kcal). Karfiol, | 2 $alky vody (0 kcal). Zelené 2 Salky vody (0 kcal). 2 salky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). 2 8alky vody (0 kcal).
vareny, bez soli, 3 ruze (12 fazule, varené, bez soli, 2 Veganske fajitas, 2 davky | Spargla, varena, 8 vlakien | RyZové rezance, varené, Losos, zapareny na 3 oz Kuracie prsia, vyprazané,
kcal). Tuniak v pare, 3 0z Salky (88 kcal). Korer jamu, (188 kcal). 1 kukuriéna (26 kcal). Divoka ryza, Ya Salky (48 kcal). Karfiol, (130 kcal). Spargfa, 3 0z (142 kcal). Zelené
(111 kcal). Divoka ryza, vareny alebo vyprazany, bez tortilla, bez soli (58 kcal). varena, 2 Salky (83 kcal). | vareny, bez soli, 6 ruzi varena, 8 vlakien (26 fazule, varené, bez soli, 2
varena, 1/3 Salky (55 kcal). soli, ¥z Salky (79 kcal). Celkovy pocet jedal: 246 Hovadzi steak z T-bone, (25 kcal). Recept: kcal). Divoka ryza, Salky (88 kcal). Korefi
Sosovka, varena, bez soli, % | Hovadzi steak z T-bone, kcal. grilovany, 3 oz 161 kcal). stredomorské kuracie varena, 3/4 salky (124 jamu, vareny alebo
Salky (57 kcal). Extra grilovany, 2 oz 107 kcal). Celkoveé jedla: 270 kcal. maso, 1 porcia (186 kcal). | kcal). Celkovy pocet jedal: | vyprazany, bez soli, V2
panensky olivovy olej, 1/3 Celkovy pocet jedal: 274 kcal. Celkovy pocet jedal: 259 280 kcal. §alky (79 kcal). Celkovy
Cajovej lyzicky (40 kcal). kcal. pocet jedal: 309 kcal.
Celkovy pocet jedal: 275
kcal.Celkem jidla: 275 kcal.

Svadina 2 3alky vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). Jahody, 2 Salky vody (0 kcal). 2 3alky vody (0 kcal). 1 Salka vody (0 kcal). 2 Salky vody (0 kcal). 2 8alky vody (0 kcal).
Meloun meloun, 1 %2 Salku, 4 (velké) (23 kcal). Zrnity Ceresnovy vanilkovy Zrity Cerstvy syr, s Rozmanité susené Visnovy vanilkovy jogurt, Ladovy jogurt so sojovo-
riskovany (80 kcal). Celkovy | Eerstvy syr, s nizkym obsahom | jogurt, 8 0z (107 kcal). nizkym obsahom tuku ovocie, 1 vrecko (80 kcal). | 6 oz (80 kcal). Jahody, 8 vanilkovym krémom, 1
pocet jidel: 80 kcal. tuku (1%), ¥ Salky (81 kcal). Maliny, 1 Salka (64 kcal). (1%), 2 Salky (81 kcal). Y% bananu (maly), 45 kcal. | (velké) (46 kcal). Celkové | Salka (80 kcal). 1 banan

Celkovy pocet jedal: 104 kcal. Celkové jedlo: 171 kcal. Jahody, 1 (velka) (6 kcal). | Celkové jedla: 125 kcal. jedlo: 126 kcal. (maly) (90 kcal). Celkoveé
Celkovy pocet jedal: 87 jedla: 170 kcal.
kcal.
Celkem za 1.244 kcal 1.251 kcal 1.226 kcal 1.246 kcal 1.242 kcal 1.235 kcal 1.262 kcal

den




5. tyzden Pondelok Utorok Hotovo!
Raﬁajky Voda 2 8alky (0 kcal), vajcia, 1 Salka vody (0 kcal). TO JE SKVELE!
varené 1 (velka) (72 kcal). Odstredené mlieko, 1 72 Salky USPESNY!
Ryza, bez soli, varena, 1 $alka | (130 kcal) obohatené o vapnik. | BLAHOZELAME K
(127 kcal). Pomaran€ovy Pomaranc€ovy dzus, V2 Salky USPESNEJ
dzus, %2 Salky (56 kcal). (56 kcal). Amarantové viocky, IMPLEMENTACII
1 Salka (100 kcal). JEDNQTNEHO PLANU
Desat Celkové jedlo: 255 kcal. Celkovy pocet jedal: 286 kcal. 30 DNI.
Mandlové maslo, 1/3 €ajovej ZAVEREGNEHO A NOVA
(mala) (55 kcal). Syrové HMOTNOSTI.
ty€inky, nizkokalorické, 1
pOrCia (50 kCaI). Celkové jedlo: VYBERTE FOTKY PRED
: | 138kcal. : A PO POROVNANI!
Snack 1 nektarinka (60 kcal). Zrnity Voda 2 salky (0 kcal)._ Tuniak,
Cerstvy syr, s nizkym obsahom | extra nizky obsah soli, vo
tuku (1%), 72 Salky (81 kcal). vlastnej Stave, 3 oz (84 kcal).
Celkové jedla: 141 kcal. Rimsky $alat s 3 listami (3
kcal). Celozrnny chlieb z
ryzovej muky, bez lepku, s
nizkym obsahom soli, 1 platok
(100 kcal). 8 detskych cvikiel
(velkd) (42 kcal). Celkovy
pocet jedal: 229 kcal.
Vedera 2 Salky vody (0 kcal). Kuracie 2 Salky vody (0 kcal). 10
prsia, vyprazané, 3 oz (142 viacsemennych nafuknutych
kcal). Paradajky, ¥4 Salky (8 platkov ryZe, nesolenych,
kcal). Rimsky Salat so 4 listami | bezlepkovych (87 kcal). 1
(4 kcal). Dijonska hor¢ica, 1 nektarinka (60 kcal).
¢ajova lyzicka (5 kcal).
Celozrnny chlieb z ryZzove;j
muky, bez lepku, s nizkym
obsahom soli, 1 platok (100
kcal). Celkovy pocet jedal: 259
kcal.
Snack 1 ?a’llka quy (] kcr?\l). §yrové Celkové jedlo: 147 kcal.
tycinky, nizkokalorické, 1
porcia (50 kcal). Mandlové
maslo, %2 ek (50 kcal). 5
viacsemennych naftknutych
platkov ryze, nesolenych,
bezlepkovych (43 kcal).
Celkové jedla: 143 kcal.
Spolu za 1.237 kcal 1.243 kcal
deni

Krajina vyroby: Cina




