VYROCI

HERBALIFE

CZ-SK VYDANI[ 163 :
4. &tvrtleti 2010

Vyhody 5
mensich
pokrmu
denné

2. tyden -
individualni
Stravovac/
plan uvnitr!

VYZIVA PRO LEPSI ZIVOTNI STYL



ruhy

stravovaci program
pro optimalni, aktivni Zivotni styl

Vyzkouseijte tento prakticky optimalni
stravovaci program. Je vytvoren

tak, aby vam poskytoval vyvazené
mnozstvi zivin v 5ti mensich pokrmech
denné. Zakladem programu jsou

3 hlavni jidla a 2 svaciny celkem

o obsahu 1500 kalorii.

Soucasné je dllezité Zit aktivné

a kazdy den vypit alespor 1 - 2 litry
vody. Chcete-li snizit hladinu zatizeni
organismu, vyhybejte se kofeinu

a nahradte ho zdravéjSim bylinnym
Cajem. Doporucujeme vyzkouset
Bylinny koncentrat z Aloe od Herbalife.

Kazdy pokrm mUzete nahradit jinym
s podobnou kalorickou hodnotou.
Zaménou ingredienci ziskate na
rozmanitosti, vyzkou$ejte napriklad
zameénu kufeciho masa za tofu.

Nezapomente vzdy ovérit, jaké
mnozstvi bilkovin je vhodné pro vas
organismus a vas zivotni styl. Snadny
zpUsob, jak zjistit spravné mnozstvi, je
s pouzitim indikatoru proteinu. S jeho
pomoci zjistite, kolik kalorii a jaké
mnozstvi bilkovin byste denné méli
konzumovat. Nas program vyuzijte
jako inspiraci k pfipravé vyzivnych

a vyvazenych pokrmd.

Koktejly F1 mizZete pouZit jako
nahradu jakéhokoliv denniho jidla.
Jste-li na cestach, mizete pouZit
vyZivnou tyCinku F1 namisto koktejlu.
VyzZivné tycinky Herbalife jsou skvélou
alternativou pro odpoledni svacinku,
obsahuji pouze priblizné 140 kalorii!

Zacnéte jesté dnes. Udélejte
svUj prvni krok k optimalni
Zivotospravé!

Vas organismus vam

za to podékuje.
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Snidané

Koktejl s lesnimi plody a bananem, corn flakes
s polotuénym mlékem a jable€nym dzusem.
4 95q sacharidd / 1g tuku / 7,59 bilkovin / 400 kalorii
Pondeli g g J

Tento koktejl obsahuje vice nez 100%
doporuc¢eného denniho mnoZstvi vitaminu
C a je skvélym zdrojem vlakniny.

Koktejl z avokada, Spenatu a jablka 100g
“ ” avokada, 50g Spenatu, 200g jablka.

Utery 22g sacharidt / 20g tuku / 3g bilkovin / 280 kalorif
Avokado je skvélym zdrojem vitaminu E

300g celozrnnych musli s pomerancovou
Streda pichuti s 80g susenych merunék.
619 sacharidti / 4g tuku / 8.5g bilkovin / 300 kalorii

Omeleta ze 3 vajec se smési bylinek
a 200ml pomerancového dzusu.
169 sacharid(i / 16g tuku / 20g bilkovin / 285 kalorii

Ctvrtek

300g celozrnnych msli ochucenych
bortvkami a jablkem.
40g sachariddi / 14g tuku / 9g bilkovin / 310 kalorii

200g celozrnného toastu s houbami
s 200ml grapefruitového dzusu.
31g sacharid(i / 20g tuku / 7g bilkovin / 330 kalorii

2 varena vejce a 60g grilované
Nedéle libové slaniny a grilované rajce.
139 sacharidd / 259 tuku / 30g bilkovin / 400 kalorii

Svacina

1 celozrnny suchar
s 25g nizkotuéného
syra a okurka.

6,59 sacharidd / 99 tuku /
89 bilkovin / 140 kalorii

Stredni banan
s 10g mandli.

40g sacharid(i / 6g tuku /
5g bilkovin / 225 kalorii

1 velka hruska a 10g
makadamskych ofech.

17.59 sacharidi / 7.79g tuku /
1.59g bilkovin, 140 kalorii

1 jablko a 15g mandli.

16g sacharidi / 8g tuku /
49 bilkovin / 150 kalorii

1 pomeranc¢ a 2 kiwi

30g sacharid( / 0g tuku /
3g bilkovin / 135kalorii

100g hrozn(.

389 sacharidti / 20g tuku /
79 bilkovin / 150 kalorifi

300ml rajéatovy dzus
a rapiky celeru a 25g
arasidovych ofiskd.

199 sacharid(i / 12g tuku /
10g bilkovin / 220 kalorii

(Kalorické hodnoty jsou pouze pfiblizné a musi byt povazovany pouze za voditko pfi tvor

Pokud konzumujete tradi¢né 3 vétsi jidla denné, mlze dojit ke

zpomaleni metabolismu a naopak zvyseni zatizeni pfi okysli¢ovani

%f._i,ﬁ!.mm. . atomulze vést ke spalovani méné kalorii, nez je Zadouci.

Pokud budete konzumovat 5 mensich jidel denng, budete snadnéji
¢ 1’] regulovat hladinu cukru v krvi, ¢imz obratem mUZete predchazet
pocitim hladu a nezadoucim touham po nezdravych pamiscich.

Mensimi, ¢astgji podavanymi pokrmy dosahnete zlepSeni
podpory metabolismu a snadnéjsi regulace hmotnosti.



Obéd

Varena vejce s celozrnnym toastem
a rajcatovym salatem.
22g sacharid( / 11g tuku / 179 bilkovin / 260 kalorii

300g bilé ryby s citronem a ancovi¢kami,
100g brambor a listového Spenatu.
21g sacharidl / 7g tuku / 73g bilkovin / 440 kalorii

2509 polévky z rajcat a Cervené papriky
a sendvi¢ se zelenym salatem a syrem.
569 sacharid(i / 17g tuku / 23g bilkovin / 460 kalorii

150g konzervovaného tunaka a 50g kukurice
se 1 stfednim pe¢enym bramborem.
579 sacharid( / 15g tuku / 489 bilkovin / 550 kalorii
Vysoky obsah vitamint B a D

Uzeny losos a ryzovy sendvi¢ s avokadem.
369 sacharid(i / 299 tuku / 339 bilkovin / 532 kalorii

200g kurecich prsi¢ek se zelenym salatem
a 20g nizkotu¢ného salatového dresinku.
3.59 sacharidd / 13g tuku / 71g bilkovin / 415 kalorii

200g libového tmavého masa
okorenéného peprem s 200g cerveného
zeli a jablky & 200g kvétaku.
199 sacharidti / 8g tuku / 509 bilkovin / 350 kalorif
Vysoky obsah vitaminu C

pbé jidelniCku)

Svacina

100g broskev nebo
nektarinek, 10g mandli,
100g jogurtu.

169 sacharidd / 8g tuku /
9g bilkovin / 175 kalorii

80g nizkotu¢ného
Cerstvého syra s 100g
fapikd celeru.
10g sacharid( / 10g tuku /
6.59 bilkovin / 155 kalorii

100g kureciho
masa a okurka.

0g sacharidt / 3g tuku /
30g bilkovin / 150 kalorif

80g pastiky a 100g celeru.

4g sacharidd / 8g tuku /
13g bilkovin / 145 kalorii

1 celozrnny suchar s 20g
nizkotu¢ného syru.

15g sacharid( / 99 tuku /
89 bilkovin / 176 kalorii

259 slunecnicovych
seminek.

4.5g sacharid(i / 12g tuku /
5g bilkovin / 150 kalorii

100g rozmackaného
avokada a 70g mrkve.

69 sacharidd / 12g tuku /
2g bilkovin / 145 kalorii

Herbalife vam konzumaci 5 mensich pokrmt denné mize
usnadnit. VyzkouSejte koktejly F1 nebo vyzivné tyCinky

F1. Vyuzijte vySe uvedeného stravovaciho programu jako
pomocnika pfi tvorbé vlastniho programu a pokuste se
jedno hlavni jidlo nahradit koktejlem nebo vyzivnou ty&inkou
F1.Vyzivna tyCinka skvéle poslouzi také jako lahodna,

sladka alternativni svacina.

Nezapomerite do svého kazdodenniho programu zaradit

30-60min cviceni.

0] (V]p)
Jste vysoce aktivni: Zvyste mnoZstvi bilkovin,
sacharidd a zeleniny v hlavnich jidlech.

Usilujete o regulaci hmotnosti: Nahradte chléb

a sacharidy vétSim mnozstvim zeleniny a k svacingé si
doprejte radéji ovoce, pripadné omezte velikosti porci.

Kalorii

Vecere celkem

300g ratatouille s 150g tofu
a 100g tmave ryze.
44g sacharid( / 289 tuku / 17,59 bilkovin / 495 kalorif
Vysoky obsah vapniku a vitaminu A

1470

400g fazoli a cocky se 100g listové zeleniny.
54g sacharidd / 10g tuku / 21g bilkovin / 375 kalorii

200g prazena bila ryba s 200g
pikantni cocky a zeleny salat.
38g sacharid(l / 2.7g tuku / 659 bilkovin / 430 kalorii

Maso a brokolice osmazené v malém
mnozstvi tuku se sezamovymi seminky

200g libového masa dle chuti, prsicka /
60g brokolice / 20 g jarni cibulky osmazené
se sojovou omackou a sezamovymi seminky.
3.5g sacharidli / 21g tuku / 44g bilkovin / 380 kalorii

200g kureciho kari a michany
zeleninovy salat.
129 sacharidd / 14g tuku / 53g bilkovin / 390 kalorii

200g tofu, zeleniny a kajenského koreni
podavané se zelenym salatem.
32g sacharid(i / 229 tuku / 26g bilkovin / 410 kalorif

200g pecenych sladkych brambor s 20g
syra, 100g v pare varenych zelenych fazolek
60g sacharidti / 8g tuku / 10g bilkovin / 340 kalorii

),

V pfristich vydanich ¢asopisu Today najdete dalsi tydenni
stravovaci program s dalSimi skveélymi recepty a napady.
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Pét mensich pokrmo denné
snadno a rychle

Zménite-li svij stravovaci program na pét mensich vyZivnych jidel denné,
dosahnete tim nejen zvySeni energie organismu, ale také budete Iépe ovladat své
chutové buriky a tim dosahnete vétSich Uspéchl pfi dodrZzovani vaseho programu
pro regulaci hmotnosti.

Herbalife vam nabizi produkty, které vam pouzivani programu pro regulaci hmotnosti
usnadni a pomohou vam dosahnout vasich cil(.

Koktejly F1

Lahodné, vyzivné a vyvazené jidlo ve sklenici.
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. i Vysoky obsah bilkovin a komplexnich sacharid( vam doda pocit plnosti na
! dlouhou dobu a pomdize vam udrzet rovnomérnou hladinu energie.

i Koktejly F1 vam dodaji veSkeré nezbytné Ziviny, které organismus denné
potrebuje ke své Cinnosti.

3 [:| Potrebujete-li vice bilkovin, pridejte do kazdého koktejlu
Formuli 3 - Proteinovy dopinék v prasku

B s [] Obohatte o své oblibené ovoce, ofechy nebo jogurt. Ziskate novou,
senzadni chut.
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Vybirat mozete z péti lahodnych prichuti

F1 Express tycinka F1

Nemusite pocitat kalorie nebo byt bez svého vyzivného ——
jidla jediny den. Jedinec¢na F1 Express vyzivna tycinka A S — WS HERBALIFE .. L
v praktickém baleni je tu pravé pro vas. J, HERBALIFE j v .

Nehledejte nezdravé svacinky, jste-li na cestach.

e

F1 Express ty€inka ma vysoky obsah bilkovin, komplexnich
sacharidd a vitaminG a minerald, které vam mohou dodat
pocit energie kdykoliv bEhem dne.

FerTy Mg B

Vybirat mGzete mezi éokoladovou prichuti nebo
ovochou smési s jogurtovou polevou.

V nabidce ve dvou lahodnych piichutich

Va3 nezavisly distributor Herbalife je:

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

program a 0s0bni péci tvoFf osobni prételské sluzby
We”neSS Zaéllné a 30-denni zaruka vraceni penéz. Brozuru

0 vyrobcich Zadejte u svého distributora.

N J

Vytisténo v VNV Media Printing, Belgie. Corporate Marketing. © 2010, Herbalife (U.K.) Ltd, Uxbridge, England, UB8 1HB. September 2010. Issue 163 - Insert - Czech - #5921-CZ/SK-63



	Text2: 


