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ZDRAVY TALIR

aneb Vyziva jednodusSe a prakticky

Nutricné vyvazené recepty najdete na www.stobklub.cz.

STOP

STOB

OBEZITE

= PRILOHA na Y talive

zdroj energie a vldkniny
e preferujte celozrnné varianty a jednotlivé
druhy stfidejte

e brambory, ryzZe, jahly, pohanka, téstoviny,
kuskus, bulgur, quinoa, kroupy

e [usténiny
e celozrnné pecivo, tortilly, knackebroty
e vlocky, sypané musli

& ZELENINA na R

zdroj vitamintl, minerdlnich latek,
fytonutrientii a vldkniny

e Cerstva, tepelné zpracovana, varena, pecena,
dusend, mrazend, fermentovana nebo susend

e druhy stridejte (rajcata, okurka, paprika, listové
salaty, mrkev, celer, fedkvicky, kedlubna, zeli,
kapusta, Cervena fepa, porek, cuketa, dyné, kvétak,
brokolice, bylinky a dalsi)

e mate-li sladké jidlo, vyménte zeleninu za kus ovoce

+ @ TUK
BILKOVINY na % talife dilleZity pro sprauné
....o ..... v ., ................ , ............. .,,, ......................................... fungouéni o.rganismu
diilezity stavebni materidl a zasyti vas a vstiebdvdni vitamini
e |ibové maso — kureci, kriti, kralik, hovézi, veprové, zverina, vnitfnosti e rostlinné oleje (Fepkovy,
e ryby a rybi vyrobky, plody more olivovy a dalsi)
* vejce e orechy a seminka
e mléko, neslazené zakysané mlécné vyrobky (jogurt, kefir, zakys apod.), tvaroh e avokado

e syry - preferujte do 30 % tuku v susiné (cottage, lucina, mozzarella, eidam apod.) e obcas maslo, ghi a sadlo

e r0zné druhy lusténin (fazole, ¢ocka, hrach, cizrna, sdja) a produkty z nich e vzdy v rozumném
(tofu, tempeh, hummus) mnozstvi

E o E Hubnéte psychoLOGICKY
- metodika zdravého hubnuti vytvorend

psycholozkou, ovérena dlouholetou praxi.
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PRA|G EI."E;'. Vice na www.stob.cz a www.stobklub.cz.
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