JAK ZHUBNOUT JEDNOU PROVZDY

Vzory stravovaciho deniku

Viele doporucuji vést si stravovaci denik. Tim, Ze si budete
kazdy den jednoduse, rychle a prehledné zapisovat, co jite,
shromazd’ujete informace o tom, co vaSemu télu prospiva a co ne.

NiZze najdete tfi vzorové potravinové deniky. Jak uvidite,

denik nemusi byt slozity. Nedoporucuji vazit ani mérit jidlo,
zaznamenavat makra ani pocitat kalorie. Jednoduse si zapisujte, co
kazdy den snite.

Az se to stane rutinou, mUzete si také zapsat, kde jste se na
stupnici hladu nachazeli, kdyz jste jist zacali a skoncili, jako v
ukazce ¢. 2.

Pokud jste si jidlo naplanovali vecer pfedem, staci si zapsat
pfipadné nahrady nebo neplanované jidlo. Jednoduse vyskrtnéte
vse, co jste nejedli, a poznamenejte si pfipadné zmény. DilezZité je
byt upfimny!

Pokud jde o napoje, je dobré si je také zapsat. Neni nutné
zaznamenavat vypitou vodu - i kdyz pokud se snazite zUstat dobfe
hydratovani, mohlo by to byt zajimavé. Pfiklad takového zapisu
najdete v ukazce ¢. 3.

Poznamka: tyto tfi ukazky NEJSOU doporucenim, jak se stravovat.
Vas plan muze vypadat zcela jinak. To je naprosto v poradku - berte
je jako priklady toho, jak si vést denik, nikoli jako pfiklady toho, jak
byste méli jist. Plan kazdého z nas bude jiny!
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JAK ZHUBNOUT JEDNOU PROVZDY

Vzory stravovaciho deniku

Ukazkovy priklad 1: (vegetariansky)

Pondéli
Hmotnost: 90 kg

Snidané (7:00) 2 vejce natvrdo, ¢aj s mlékem
Obéd (12.30 hod.) Salat z ¢ocky a avokada, limetkovy dresink, ¢aj
Cerna kava bez kofeinu

Vecere (18:30) Smazena ryze se zeleninovou smési a tofu, meloun

Utery
Hmotnost: 88 kg

Snidané (6.30) Ovesna kase s jogurtem a malinami, ¢aj s mlékem kava
Starbucks se smetanou

Obéd (11.30) Pecena zelenina s keSu ofiSky Plan B: vegetariansky burger (bez housky)
mrkvové ty¢inky s humusem

Vecere (18:45) Zeleninové chilli s hnédou ryzi, 1 sklenka ¢erveného vina

Stieda
Hmotnost 88 kg
Plan je drzet pUst az do dneSniho obéda.

6.45 hodin: Caj s kokosovym olejem

Kava se smetanou

Obéd (poledne) Zbytky zeleninového chilli s hnédou ryzi a strouhanym syrem
Vecere (17.30) Brokolicova frittata, smaZena zelenina, meloun.

Kolem 20:00 popcorn (neplanované - sam doma, divam se na televizi a nudim se)
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JAK ZHUBNOUT JEDNOU PROVZDY

Vzory stravovaciho deniku

Ukazkovy priklad 2

Pondéli
Hmotnost: 120 kg

dopoledne kava s hustou smetanou ke Slehani

Obéd - 11:00 hod.
Stupnice hladu -3 az +4
Polévka z maslové dyné, platky jablek s araSidovym maslem

Vecere - 18:00

Stupnice hladu -4 az +5

Grilovana kufreci prsa, chiest, 1/2 pecenych brambor s maslem

+ 1 pivo a 10 hranolk( z kamaradova talife (neplanované - opravdu jsem chtél hranolky
k pivu a fikal jsem si, Ze by pfisly vnivec, kdybych je nesnédl)

Utery

Hmotnost: 119 kg

dopoledne kava s hustou smetanou ke Slehani

Obéd - 12:15 hod.
Stupnice hladu -3 az +4
Avokadovy salat s lososem a zalivkou

Vecere - 19:45 hod.

Stupnice hladu -4 az +6

Restaurace: steak, bramborova kase, zelny salat, vyjimka - créme bralée

2 sklenky ¢erveného vina (prvni planovana, druha neplanovana - pfitel mi nalil a ja se
citila trapné, kdyz jsem Fekla ne, musim si naplanovat, co feknu pristé.)

Stieda
Hmotnost: 119 kg

Dopoledne: kava s hustou Slehackou x2

Obéd - poledne

Stupnice hladu -2 az +4Z

Kufeci salat s pekanovymi ofechy a rancerskou zalivkou

Vecere - 18:45 hod.
Stupnice hladu -5 az +4
3 michana vejce, 2 parky, raj¢ata a Spenat
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JAK ZHUBNOUT JEDNOU PROVZDY

Vzory stravovaciho deniku

Ukazkovy priklad 3

Patek
Hmotnost: 75 kg

8:00 ovesna kase Masala s bortvkami (+3) matovy ¢aj
13:00 Kvétakova pizza s feferonkami, ¢aj chai se smetanou ke Slehani (+4)

18:00 Dhal s hnédou ryzi, snéhovy hrasek, zakysana smetana + 2 ¢tverecky horké
¢okolady

(+4) Denni voda: 5 sklenic

Sobota
Hmotnost: 75 kg

7.30 hodin Caj s mandlovym mlékem

10:00 Kvétakova upma K obédu - ovocny salat s jogurtem a seminky (plan E) + maly
kousek quiche (neplanované - brunch se protahl a ja jedla hlavné proto, Ze jsem méla
chut’ néco délat...pfisté bych si misto toho mohla objednat piti) (+5)

Obéd: Kaaley chaney <- neméla jsem hlad, obéd jsem vynechala

17.30 Take-out - jehnéci rogan josh, okurkova raita, hnéda ryze nebyla, tak jsem si dala
bilou (+5/6) Denni davka vody: 6 sklenic

Nedéle
Hmotnost: 74 kg

7.30 ovesna kaSe Masala s malinami, ¢aj s mandlovym mlékem (+3)
Mala hrst M&M‘s (neplanované - po kontrole e-mailu jsem se dostala do stresu, myslim,
Ze jsem snédla M&M’s, abych se rozptylila)

13.30 Keema Matar, zeleny salat (+4)
18:00 Zbytky jehnéciho rogan josh s quinoou, fefichou (+4)

Denné voda: 6 sklenic
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