3-diovy prechod
www.spolusmesilnejsi.sk

NasvledujL]ce 3 dni jedz, ¢o ti chuti, avSak drz sa zasady, Ze v kazdom jedle konzumujes aj bielkoviny.
DEN 1: Jedz hocico, ale organizovane (zjedz jedlo 5x za denf)

DEN 2: Opakuj prvy defi a pridaj pitny rezim

DEN 3: Opakuj prvé dva dni a do 2 porcii jedla pridaj zeleninu

Ranajky

Desiata
a
Olovrant

Obed

Vecera

Zoznam
Bielkovin

Ako jest bezné jedla tak, aby obsahovali bielkoviny?

Ako NIE
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Jablko

Ovsena kasa

Chlieb, maslo, zelenina
Prazenica, zelenina

salama, pecivo, syr

Pedivo, avokado

Tuniak vo vlastnej Stave, olivy
Mlieko, krupica, granko, maslo
Treska v majonéze, pecivo
Dzem/med, pecivo, maslo

Miska ovocia

Keksik

RyZzové chlebiky poliate jogurtom
Kava

Bageta z pumpy plna majonézy
Tortilla so zeleninou

Segedin so zemlovou knedl'ou
Zeleninovy vyvar

Granadirsky pochod

Zeleninovy Salat s bruschettou
Vyprazany syr, zemiaky, tatarskd omacka
Cestoviny s pestom

Sdlance s makom

Zeleninovy Salat
Ovocie

Pedivo, méasko
Oriesky

Pedivo, avokado
Cokoladovy jogurt
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Grécky jogurt s jablkom a horkou ¢okoladou
Ovsena kasa s orechmi a proteinom

Chlieb, maslo, Sunka, zelenina

Prazenica, pecivo, zelenina

Salama, pecivo, syr, Sunka

Pecivo, avokado, cottage cheese

Tuniak vo vlastnej $tave, olivy, pecivo, maslo
Mlieko, krupica, protein, mandle

Treska v majonéze, cottage cheese, pecivo
DZem/med, pecivo, proteinovy Sejk

Miska ovocia spolu s tvarohom a orieSkami
Smoothie na spésob milkshaku

Klasické ryzové chlebiky, jogurt, dZzem, maslo
ladova kava s proteinom, miska ovocia, tvaroh
Kaiserka, Sunka, balkansky syr, karicka

Tortilla, zelenina, syr, masko

V poriadku, pokial v porcii prevazuje masko.

S hovadzim maskom a cestovinami

Cestovina a zemiaky? Ale Supni tam syr/Sunku!
Zel. salat, bruschetta, gril. masko / ryba /syr
Nahrad tatarku domacim dipom s jogurtu
Super, nastrihaj syr alebo pridaj platok masa
Uz si vyskusala kombinaciu maku a tvarohu?

Zeleninovy Salat s masom / rybou
Orechy s jogurtom

Masko, zelenina

Ok, v smoothie s proteinom a jogurtom.
schwarzwaldksa Sunka, avokado
Grécky jogurt, protein, chia

M3aso / masové vyrobky: bravéové karé, bravova panenka, divina, hovadzie, kralik,
kuracie prsia / stehno, morcacie prsia / stehno, kac¢acie prsia / stehno,
vnutornosti, schwarzwaldska Sunka, Sunka

Mlie¢ne vyrrobky: activia, grécky jogurt, skyr, tvaroh, protein, kravské mlieko, karicka,
cottage cheese, mozzarella, tvrdy syr, olomoucké syrecky

Ryby / vyrobky z ryb: aljaSska treska, tuniak vo vlastnej $tave, tuniak steak, losos / Udeny losos,
makrela / Gdena makrela, kapor, morské plody, pangasius, prazma, pstruh,
sardinky vo vlastnej stave, sumcek africky, tilapia, zavinace, zubac

Strukoviny: cicer, fazul'a, hrach, SoSovica

slepacie / prepelicie vajicka



