Chcete zhubnout?

Dodrzujte jednoduché
pravidlo zdraveho talire.
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Maso nebo

jiny zdroj bilkovin

Upozorneni: Cilem sdéleni neni doporucenti jist pravidelné vepro-knedlo-zelo, jedna se
pouze o ukazku, jak 1ze 1 z méne vhodného pokrmu jednoduse udélat pokrm vhodnéjsi.

1/2 talire
Zelenina

Dalsi tipy pro zdravé hubnuti a sestaveni jidelnicku CHiCI Z)y
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najdete v osobnim planu Chci zmeénu. Jak na vyzivu? Sy
nebo na strankach wwuw.stob.cz. 1
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Osobni plan dostanete zdarma od Vaseho lékare. o .

AKLADY VYZIVY /ECERE
JAK NAKUPOVAT %

TUKY v
" k ] PECIVO, CEREALIE - -
STOP W FB S U—plna PRILOHY, LUSTENINY: ocu:c\?me o
) I\ . = MASO, MASNE VYROBK s =
A MLEKO, MLECNEVYROBK ,
Hubneme zdrave

ZELENINA, OVOCE, ORECHY

OBEZITE

JIDELNY, FASTFOOD

a natrvalo | STOB

POMUCKY NA CESTUKCIL!



