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Prave
pro vas!

Viyvracime povéry
y Q o potravindch,
-\\x ktere vas zasyti

)y
- Uvnitfindividualni
' stravovaci program
na tyden



Prvai tyden

Stravovaci program
pro optimalni, aktivni Zivotni styl

Vyzkousejte tento jednoduchy
stravovaci program. Je vytvoren tak,
aby obsahoval rovnovahu Zivin a poskytl
vam nezbytnych ‘5 kusd denné’. Zaklad
programu, ktery uvadime, pfedstavuje ali
hodnota 1 500 kilokalorii denné ve Ponde"
tfech hlavnich jidlech a dvou svacéinach
dllezitych pro podporu metabolismu.

Nezapomerite byt kazdy den aktivni a dejte & -
si za cil vypit denn& 1 — 2 litry vody. Chcete- Utery
li omezit hladinu stresu, snazte se vyhybat
kofeinu a davejte prednost radéji rostlinnym
¢ajim. Doporucujeme vyzkous$et napriklad
Bylinny koncentrat z Aloe od Herbalife.

Jidla mohou byt zaménéna jinymi

s podobnou kalorickou hodnotou a zdménou
ingredienci, jako je napfiklad tofu za kureci
maso, které je také zdrojem bilkovin.

Nezapomente si ovéfit, jaké mnozstvi

bilkovin je pro vas a vas zivotni styl vhodné.
Nejsnazsi zpUsob je vyuzit Herbalife indikatoru
proteinu, s jehoz pomaoci zjistite, kolik kalorii

a bilkovin byste méli denné pfijimat. Podle
toho pak upravite mnozstvi bilkovin ve vasem
stravovacim programu. Nas program vyuzijte
jako inspiraci, jak vafit a jist zdraveéji.

Koktejly F1 mohou byt pouzivany jako nahrada
jakéhokoliv jidla. Doporucujeme vyzkouset
také F1Express tycCinku, kterd je vhodnad
zejména, jste-li na cestach.

Zacnéte jesté dnes a udélejte prvni
krok k zdravéjSimu zivotnimu stylu! Nedéle
Vas organismus vam za to podékuje.

Potraviny bohaté na bilkoviny a viakninu pomahaji Iépe
zasytit organismus:

Dejte si za cil snist alespori dvé porce ryb kazdy tyden,
z ¢ehoz alespon jedna by méla obsahovat tuéné ryby.
Kazdy den byste také méli konzumovat dvé az tfi porce
bilkovin jak z rostlinnych, tak z Zivo&ignych zdrojd.

Priklady jedné porce (pfiblizné o velikosti klasického
bali¢ku hracich karet) jsou nasledujici:

e 1009 ryb (napf. losos, sardinky nebo turiak)

e 100g vykosténé driibeze (napf. kufeci nebo kriti prsicka)

e 100g vykosténého masa (napf. libové hoveézi, jehnéci
nebo veprove)

Snidane Svacdina

Bananova pochoutka
se 150g bananu
a 200g jablecné stavy.
549 uhlohydraty / 65mg tuky /
29 bilkoviny / 220 kcal

Prirodni jogurt s ¢erstvymi merunkami,
skofici a pistaciovymi ofisky.
13g uhlohydraty / 179 tuky /
11g bilkoviny / 245 kcal

Omeleta ze 3 vajec s 90g Spenatu %
(ast nasekejte do omelety, ¢ast
syrového Spenatu dejte stranou).

1.5g uhlohydraty / 25g tuky /

1 mala hruska (150g)
a 25g ofechd.
15g uhlohydraty / 179 tuky /
4.29 bilkoviny / 232 kcal

219 bilkoviny / 310 kcal
400g michaného ovocného salatu s 25g 2 ovesné kolace s 25g
dynovych semen a 25g pfirodniho jogurtu. syra a okurkou.
609 uhlohydraty / 12.5g tuky / 14.3g uhlohydraty / 14.3g tuky /
10.39 bilkoviny / 382 kcal 79 bilkoviny / 210 kcal
Ovesné vlocky s oloupanym 1 pomeran¢ a 25g
jablkem a skofici. liskovych ofiSka.
30g uhlohydraty / 3.3g tuky / 13g uhlohydraty / 16g tuky /
59 bilkoviny / 156 kcal 5.2g bilkoviny / 215 kcal

70g slaniny nebo Sunky s grilovanym

rajcetem a na platky nakrajenymi 7 dni.
zampiony s platkem celozrnného toastu.  34g uhlohydraty / 100mg tuky /
37g uhlohydraty / 179 tuky / 1.69 bilkoviny / 135 kcal
24g bilkoviny / 392 kcal

Smeés lesnich plodd s musli bez
cukru a pfirodnim jogurtem.
45g uhlohydraty / 7.59 tuky /
12g bilkoviny / 287 kcal

1 stfedni banan.

39g uhlohydraty / 500mg tuky /
2g bilkoviny / 160 kcal

100g uzeného lososa a 2 michana vejce
s 1 platkem celozrnného toastu.
15g uhlohydraty / 14g tuky /
39.59g bilkoviny / 346 kcal

1 jablko a 15g mandli.

16g uhlohydraty / 8g tuky /
3.7g bilkoviny / 150 kcal

e 2 stfedni vejce
e 3 Izice semen (napf. slunecnicovych nebo dynovych)
¢ 3 Izice orechd (napf. mandli nebo liskovych ofechd)

Kazdodenni strava vétsSiny lidi neobsahuje dostatek
vlakniny. Vladni urady a odbornici v oblasti zdravi a vyzivy
doporucuji konzumovat denné 25 — 30g vlakniny.

Mezi potraviny obsahujici vysoké mnozstvi viakniny pati:
ovoce a zelenina (vEetné jejich slupky), ovesné viocky,
fazole, CoCka, cizrna a orechy.



* OBSAHUUJE VICE, NEZ POLOVINU VASi DENNi POTREBY
VAPNIKU A MA BOHATY OBSAH VITAMINU A A B12

%% SKVELY ZDROJ VITAMINU B12 A VITAMINU B3 (NIACIN)
%*%% VYSOKY OBSAH VITAMINU C A ZINKU

Obéd

Tunak & cizrnovy salat s petrzeli
a citrénovym dresinkem.
229 uhlohydraty / 16g tuky /

50g bilkoviny / 428 kcal

Svacdina

25g orechd.
3 g uhlohydraty / 16g tuky /
50g bilkoviny / 141 kcal

100g libové Sunky
s mladym hlavkovym
salatem.

2.7 uhlohydraty / 3.9 tuky /
19.49 bilkoviny / 123 kcal

400g husté zeleninové polévky
a 1 platek zitného chleba (100g).

35g uhlohydraty / 16.8g tuky /
89 bilkoviny / 317 kcal

Palacinka s kuretem & avokadem.

279 uhlohydraty / 23.89 tuky /
359 bilkoviny / 457 kcal

1509 rajské polévky.
11.8g uhlohydraty / 6g tuky /
1.6 bilkoviny / 104 kcal

Sendvi¢ s krevetami a salatem
na celozrnném chlebu.

64 uhlohydraty / 8.7g tuky /
379 bilkoviny / 460 kcal

1 ovocny jogurt.

269 uhlohydraty / 1g tuky /
59 bilkoviny / 135 kcal

Hummus s mladymi
mrkvickami, 50g
hummusu 100g mrkve.

11.2g uhlohydraty / 6.3g tuky /
4.5g bilkoviny / 116 kcal

Zeleninova omeleta ze 2 vajec a salatu.

18.6g uhlohydraty / 24.9g tuky /
179 bilkoviny / 360 kcal

. . o = . Rkk
Zelenina varena v pare a téstoviny

s nastrouhanym syrem.

42 uhlohydraty / 199 tuky /
25g bilkoviny / 440 kcal

150g vypeckovang olivy.
0g uhlohydraty / 16g tuky /
1.3g bilkoviny / 150 kcal

150g grilovaného hovéziho steaku se 100g
novych brambor a 200g michané zeleniny.

20g uhlohydraty / 10g tuky /

25g prazené kukurice
bez prichuti.
129 uhlohydraty / 10g tuky /

POKUD

jste vysoce aktivni: Zvy$te mnozstvi bilkovin,
uhlohydratl a zeleniny v hlavnich jidlech.

chcete regulovat hmotnost: Zamérte chléb a uhlohydraty za vice
zeleniny a k svaciné si doprejte ovoce nebo omezte velikost svacin

Vecere Kalorie celkem
Stredni pecena brambora (200g) se 100g
avokada a 100g lehkého zelného salatu.

789 uhlohydraty / 17g tuky /
6.4g bilkoviny / 487 kcal

1521

Veprové maso dusené
s paprikou a jarni cibulkou.

41g uhlohydraty / 13.8g tuky /
69g bilkoviny / 560 kcal

300g grilovaného mecouna X

s 200g zelenych fazolek.
69 uhlohydraty / 16.69 tuky /
729 bilkoviny / 460 kcal

Grilovany losos s chifestem a mrkuvi.

5g uhlohydraty / 279 tuky /
50g / bilkoviny / 465 kcal

Thajské krevety a sladka kukurice
dusené s tmavou ryzi.
74g uhlohydraty / 6.5g tuky /
51g bilkoviny / 547 kcal

Jehnéci filet s roketou, sladkymi
brambory a rajéatovym salatem.
249 uhlohydraty / 21g tuky /
329 bilkoviny / 420 kcal

Zeleninova & syrova polévka.

10g uhlohydraty / 199 tuky /
14g bilkoviny / 275 kcal

1316

DalSi tydenni stravovaci plan najdete v pfistim vydani asopisu Today

569 bilkoviny / 395 kcal 1.5g bilkoviny / 150 kcal
Brokolice 100g 4,09
Brambory ve slupce 100g 5,59
Hruska 1 stfedni | 4,0g
Jablko 1 stfedni | 2,3g
Hnéda ryze 100g 3,59
géeclacr)ﬁé:;ychléb =T
Susena cizrna (varend) | 90 g 10g
JeCmen (vareny) 1 Salek 6,59
Spenat 100g 2,29

spolu se skvélymi recepty a napady na pipravu pokrma.

Pokud se stale mezi dvéma jidly citite
hladovi, vyzkousejte jist pét mensich
porci béhem dne. P&t mensich porci
denné vam rovnéz pom(ze udrzet pod
kontrolou konzumaci nezdravych
svacin proto, Ze tento zplsob
napomaha omezeni vykyv(
hladiny cukru v krvi.
Nezapominejte vSak také na
kontrolu velikosti porci.



Vyhybejte se nezdravym svac¢inam mezi dvéma
hlavnimi jidly. Jezte potraviny, které vas zasyti
a dodaji pocit plnosti (uspokojeni).

Formule 1 je vyzivnym, vyvazenym a praktickym
jidlem ve sklenici. Formule 1 ma bohaty obsah
bilkovin a pomaha dosahnout pocitu plnosti

a uspokojeni.

Pouzivejte koktejly Formule 1 nebo Formule Vi,
1 Express tyc¢inky misto bézné snidané nebo '
obéda. Pak budete mit jistotu, Ze organismu
dodate spravnou rovnovahu zivin véetné

bilkovin, viakniny a komplexnich uhlohydratd.

Potrebujete-li vice bilkovin, pridejte do _
vaseho koktejlu Formuli 3 — Proteinovy o
doplinék v prasku.

Kdyz uz potrebujete svacinu béhem dne,
neutikejte k nezdravému rychlému obcerstveni
a jinym hotovym pokrmidm. Dejte pfednost
ovoci, nizkotu¢nému jogurtu nebo F1 Express
ty¢ince Herbalife s vysokym obsahem bilkovin.

Tablety s obsahem vilakniny a bylinek jsou
skvélou volbou, pokud potrebujete svoji stravu
obohatit o viakninu.

Vé.é Ce|OZiVOtﬂ|, Perfektni zazemi jedinecné palety vyrobk
Herbalife pro vyZivu, regulaci hmotnosti

program a 0s0bni péci tvoFf osobni prételské sluzby

Wellness Zaé 'na' a 30-denni zaruka vraceni penéz. Brozuru

0 vyrobcich Zadejte u svého distributora.
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