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Vitejte ve svété Prodietix.
Ve svété, kde pomahame plnit vase sny.

Rozhodli jste se ve svém Zivote ucinit zasadni zmény a vydat se

na cestu zdravi, psychickeé pohody a krasy? Vazime sitoho, ze jste
si jako spolecnika vybrali pravé Prodietix.

V prdbéhu vasi cesty jsme i privodci. Kdykoliv budete mit po-
chybnosti, budete potrebovat poradit, podpofit, vzdy jsme tu pro
vas. Nasi vyzivovi poradci jsou k dispozici na telefonu, e-mailu
i socialnich sitich.

info@prodietix.cz
+420 281 86 26 86

Mate pred sebou dalsi nastroj k dosazeni vaseho cile — manual
k dietnim programdm Prodietix. Sepsali jsme véechna dllezita
doporuceni, navody a recepty. Na konci manualu také najdete
tabulku, ve které mlzete jednoduse sledovat svij pokrok.

Pustte se do toho!
Jsme vtom s vami.
Hodné stést,

VAS TIM
PRODIETIX




JAK JE MOZNE, ZE PRODIETIX DIETN/
PROGRAM OPRAVDU FUNGUJE?

Jednd se o promysleny dietni systém postaveny na principu nizkosacha-
ridové, vysokoproteinové a nizkotu¢né diety. Jeji principy jsou spolecné
s tzv. ketogenni, nebo keto dietou. Tedy vyuziva stav zvany ketdza k nasto-
leni spalovani tukl v téle.

Pojem ketdéza poprvé identifikoval pred vice nez 50 lety harvardsky
profesor, lékar a mezindrodné uzndvany odbornik na vyzivu a obezitu
MUDr. George L. Blackburn, Ph.D. Ten zjistil, Ze kdyZ télo nemd dostatek
sacharidd ve stravé, zacne jako ndhradni zdroj energie vyuzivat vlastni tu-
kovou zasobu. To vede k celkové redukci télesného tuku, nikoliv svald.

Pri $patné nastavené redukéni dieté mlzete pfijit o jisty podil svalové
hmoty, kterd je hlavnim spalovacem tuk(. Jakmile se vratite na svij bézny
kaloricky prijem, télo nemd, ¢im energii spalovat, zpomali se metabolismus
a nastava jojo efekt. Hlavni vyhodou ketodiety je to, Ze pfi jejim spravném
nastaveni o svaly nepfichdzite. Riziko jojo efektu je tak naprosto minimalni.

CO JE KETOZA...

Ketdza je tedy pFirozeny fyziologicky stav. Pomoci néj se nase télo vyrovna-
va s nedostatkem sacharid( ve stravé.

Télo pak energii ziskava ze svych tukovych zasob. Pfi dodrzeni minimal-
niho pfijmu sacharidi se télo dostane do stavu ketézy, ve kterém vyuziva
svoji energetickou zasobu, tedy $tépi vlastni tukovou zasobu a vytvafi ke-
tolatky (ketony). PFi tomto procesu se uvoliiuje energie, které dorovnava
denni pfijem na pozadovanou hodnotu, kterou télo potfebuje. Ve chvili,
kdy udrzujete optimalni pFijem bilkovin, nedochazi k ubytku svalové hmoty
a télo zpracovava podkozni i viscerdlni tuk, ktery obklopuje dileZité organy
a jeho nadbytek pfedstavuje pro nase zdravi nebezpedi.

V ketéze télo pfirozené snizuje hladinu cholesterolu a produkci inzulinu. To
je hormon vyluéovany slinivkou bfi$ni. Za normalnich okolnosti $tépi cukry
a vyvolava chut na sladké. Béhem ketdzy byste hlad pocitovat neméli. Do
ketdzy se organismus obvykle dostane po 2-4 dnech nizkosacharidového
stravovani. Ketézu si snadno zkontrolujete pomoci testovacich prouzki
Ketophan, které zakoupite na nasem e-shopu.



PRO KOHO JE PRODIETIX DIETA URCENA?

Pro kazdého zdravého ¢lovéka. Je urcend i pro ty, ktefi maji diagnostikovanou
obezitu, cukrovku 2. typu, pfipadné vysoky tlak. V téchto pfipadech ovéem své
rozhodnuti konzultujte se svym oSetfujicim ékafem. S nim dietu konzultujte
i v pfipadé, ze vam diagnostikovali, lé¢ite se nebo jste prodélali:

e diabetes 2. stupné (nutna dprava
(ék( ze strany diabetologa),

e onemocnéni kardiovaskularniho
systému v neakutni a lécené fazi,

e onkologickd onemocnéni po
Uspésné léché (Casovy odstup
urci onkolog),

e porucha ¢innosti nebo absence
stitné Zlazy,

e onemocnéni traviciho Ustroji (ce-
liakie, Crohnova choroba, diverti-
kuléza a dalsi),

e onemocnéni zluéniku,

o refluxjicnu,

e poruchy krevni srazlivosti
a krvetvorby,

e psychickd onemocnéni,

e uzivani lékd IMAO (antidepresiva
— inhibitory monoaminooxidazy).

Jsou i pfipady, kdy dieta neni tim
spravnym krokem. Nevhodn4 je
predevsim v pfipadé, Ze:

e mate kardiovaskularni onemoc-
neni v akutni fazi,

e utrpéli jste cévni mozkovou
prihodu,

e mate probihajici onkologické
onemocnéni,

e trpite onemocnénim ledvin,

e trpite onemocnénim jater,

e trpite onemocnénim strev (ulce-
rézni kolitida apod.),

mate metabolické onemocnéni
(napt. dna, ateroskleroza,
fenylketonurie a dalsi),
diagnostikovali vam diabetes

1. stupné,

mate precitlivélost, intoleranci

a alergii na nékterou ze slozek
jidel Prodietix sortimentu,

trpite poruchou pfijmu potravy
(anorexie, bulimie),
diagnostikovali vdm néjaké
psychiatrické onemocnéni,

jste téhotna (s dietou je vhodné
zadit vice jak 6 mésicd

od porodu),

kojite (s dietou je vhodné zacit az
po ukondeni kojeni' s pauzou

3 mésicl, nebo vice jak 6 mésich
od porodu, pokud nekojite),
prochazite procesem umélého
oplodnéni (IVF) s hormonalni
écbou,

jste mladsi 18 let,

prodélali jste bandaz Zaludku
nebo jiny zakrok v oblasti zaludku
v obdobi poslednich

6 mésicd,

prodélali jste chirurgicky zakrok
nebo operaci v obdobi poslednich
3 mésica,

mate 3 mésice a méné pred pla-
novanou operaci,

uzivate léky na é¢bu obezity
nebo omezeni chuti k jidlu.



JAK TO BUDE PROBIHAT?

Az budete mit chvilku, zaviete odi a predstavte si, jak Uzasné budete vypadat,
jak se budete citit. Pfedstavte si pocit, kdy zapnete kalhoty, které mate ve skfini
pripravené na to, ,az zhubnete®. Predstavte si, ze vyrazite s détmi na kolo, ze
vystacite s dechem na svizné prochdzce v parku. Své pocity si zapiste do zadni
¢asti manualu. Na konci programu se podivejte, co véechno se vam povedlo.
Ted pro vds mame par tipy, jak vasi proménu zvlddnout s lehkosti a v pohodé.

Nez vlbec zacnete, doporuéujeme se zméfit, zvazit a idedlné i vyfotit, abyste
méli porovnani na konci programu.

L. NACASOVANI JE ZASADNI

Zadinat tésné pred Vanoci, Velikonocemi, dovolenou nebo tyden pred svatbou
nedava Uplné smysl. Zbytecné se vystavite vnitfnimu tlaku a hned na startu si
velmi zkomplikujete rozbéh. Nékdo s dietou za¢ne v sobotu rano, protoze prvni
dva dny diety byvaji nejnaro¢néjséi. O vikendu mate ¢as se s dietou v klidu se-
zndmit. Jini zase radi vbéhnou do nového rezimu s pondélnim pracovnim dnem.
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Odvedou tak pozornost od naro¢néjéich chvil spojenych se za¢atkem diety.

2. STESTI PREJE PRIPRAVENYM

Zbavte se ldkadel. Tohle neni lekce masochismu, je to zména Zivotniho sty-
lu. Pro¢ se mucit? Udélejte si doma misto na potraviny, které doporucujeme
v rdmci programu. Projdéte lednici a spiz. Jestli tam je n&jaké jidlo, které by vés
mohlo ldkat k hregeni, radéji se ho zbavte a nahradte jej povolenou variantou.
Nakupte povolenou zeleninu. At ji mate pordd po ruce. Doplnite zdsoby kva-
litniho oleje. Idedlné olivového. Myslete na to, Zze panensky olivovy olej se

pouziva pouze pro studenou kuchyni. Zdsobte se i kvalitnim olejem uréenym
pro teplou kuchyni. Pro tepelnou Upravu se dokonale hodi:

Rafinovany olivovy olej  Rafinovany fepkovy olej Avokadovy olej

—na etiketach je oznaceny —tepelné stabilni. — lisovany za studena
pouze jako olivovy. Mad neutralni chut, hodi a snese velmi vysoké

Je stabilni, pri jeho zahfiva- se tedy pro pfipravu teploty. Jeho jedinou

ni nevznikaji skodlive latky.  slanych i sladkych jidel. nevyhodou je cena.



3. MERENI A VAZENI

Na zacddtku programu se urcité zvazte a zmérte. Vysledky si zaznamenejte
na stranku ,Vase pokroky* na konci tohoto manudlu. Vyfotte se zepfedu, zezadu
a z boku. Vaha ¢asto neodraZi Uspéchy dostatecné. Motivujte se tim, co vidite.
Mate doma dziny, které tam mate pripravené az zhubnete? Ted je ¢as je vylovit
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z hlubin skfiné a pouZit je jako méritko vaseho uspéchu.

JAK SE SPRAYNE VAZIT A MERIT?

Vazte se vzdy ve stejnou denni dobu. Idedlné rano, nalacno, po ranni toaleté,
ve spodnim pradle. Staéi 1x tydné. Sledovani vysledku na denni bazi nema
smysl, protoze bézna vdhova oscilace mize ¢init az kolem 2 kg.

Zmérte si obvody — pas, boky, prsa, pfipadné jesté stehna. MzZe se totiz velmi
snadno stat, Zze vaha zddnlivé stagnuje, ale na objemu mate méné. To plati ze-
jména pro zeny, kterym se vdha ¢asto méni v souvislosti s menstruaénim cyk-
lem. Dalezité je pak zachovat chladnou hlavu a s programem vydrzet.

Vahovy Ubytek se v riiznych fazich Lisi.

e Tydennivdhovy Ubytek v 1. fazi je obvykle v rozmezi 2 aZ 2,5 kg.

e Ve 2. fazi programu je vahova redukce 1 az 1,5 kg.

e Tukovd hmota ubyva i ve 3. fazi dietniho programu v mnoZstvi
0,5 az 1 kg za tyden.

Vahovy Ubytek témér nikdy neni konstantni. Také je potfeba brat v po-
taz, Ze muzi hubnou rychleji nez Zeny. Pokud se tedy rozhodnete jit do pro-

gramu Prodietix s partnerem, neporovnavejte své vysledky. Je to nefér.
Na druhou stranu, Zeny Ziji v priméru déle neZ muzi, takZe kdo je na tom lépe?

JAK JE TO MOZNE?

Muzi maji vy$si podil svalové hmoty, jejich metabolismus je

i rychlejsi a lépe spaluji. Muzi neznaji cykli¢nost. Hladina muz-
! skych hormond nelétd nahoru a dold, nezadrzuji vodu a hor-
A mony redukci nezpomaluji.

Zeny maji evoluci dany vétéi podil tukové tkané, energetickou
zasobdrnu pro obdobi téhotenstvi a kojeni. Kolisani hormond
a stfidani cyklu u Zen vyrazné ovliviuje proces redukce. Proto
jsou pro sledovani Uspéchu pro Zzeny zasadnéjsi obvody neZ vaha.




NA CO JE POTREBA SE JESTE PRIPRAVIT?

Hned na zacatku vam mizeme slibit, Ze to ne-
bude prochdzka rlZovou zahradou. ZaZijete
stavy, které pro vas budou zcela nové, c¢asto
i naro¢né. Ozvéte se nam. Dejte nam védét,
¢im prochazite. Sdilejte. Je to tak v poradku.
Kila jste nenabrali béhem jednoho tydne, ani
dvou. NemUZete je za par dni lehce shodit. Taky
vam ale mizeme slibit, Ze s nami to bude mno-
hem jednodussi. Vime, ¢im prochazite. A vime,
jak to udélat, abyste Uspésné zhubli. Jestli se
citite slabi, hladovi a nevite si rady, urcité se
nam ozvéte. Spoleéné to vyredime.

S ¢&im daldim se mizZete na zadatku i v pribéhu hubnuti potykat?

NeZ se télo dostane do ketdzy, mohou se u vas objevit pocity hladu, dnavy
a vylerpani. Tyto projevy by do nékolika dnd mély vymizet. Castdji odpodi-
vejte. Hodné pijte, idedlné ¢istou neperlivou vodu, pfipadné bylinkové caje.
Hlad vyresdite tim, ze:

e porce zeleniny si rozdélite do celého dne,
e vystifidate béhem dne vic druhi zeleniny,
e pridate k jidlu 2 vaje¢né bilky (1x denné),

e navysite pfijem kvalitniho, za studena lisovaného oleje az
na 3 polévkové lZice denneé.

NAS TIP
Pokud pred i b&hem ketdzy stile citite hlad, pfidejte si rano k jidlu rozpust-

nou vldkninu (psyllium, inulin). Pfipadné obohatte svij jidelni¢ek o nudle
z kofene rostliny konjak, Shirataki.

Télo reaguje na snizeni sacharidl

Ve chvili, kdy télo nemd dostatecny prisun sacharidd, zaéne s nedostatkem
.bojovat® po svém. MlzZe se stdt, ze vas potkd tzv. sacharidova chripka. Je to
neprijemné, ale normalni. Télo se adaptuje a zbavuje se zavislosti na cukru.



Priznaky sacharidové chtipky: Jak se s ptiznaky vyporadat?

e Nevolnost, zavraté, zvraceni. e Dostatedné a pravidelné pijte.
e Zacpa/prijem. e Odpocivejte.

e Bolest hlavy. e Vyhnéte se naroénému cviceni.
e PodraZzdénost a Unava. Kratkd prochdzka na Cerstvém.
e Svalové krece, bolesti svall. vzduchu vdm naopak pomuze.
e Neschopnost se soustredit. e Dostatecné spéte.

e Bolest bficha. e Nevynechavejte jidlo!

e Potize se spankem. e Zvyste pfijem horciku

e Chuté na sladké. a drasliku.

Vahova stagnace

Po tydnu natésené stoupnete na vahu a ¢ekate, Ze ¢islo bude zase o néco men-
¢, Cisla na vdze jsou v&ak stejnd jako v predchozim tydnu. Nelekejte se. Krat-
kodobd stagnace vahy je zcela normalni. Mize to souviset tfeba s menstruad-
nim cyklem. Radgji si zmérte obvod pasu, hrudniku a bokt. Pokud vase vdha
stagnuje dlouhodobéji, uréité nas kontaktujte. Pomdzeme vdm s odhalenim
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pri¢iny a poskytneme doporuceni, jak situaci napravit.

CHCETE 5! UZIT CO NEJLEPSI VISLEDKY
PRODIETIX DIETY?

Postupujte dle tiph nasich vyzivovych poradcu:

L. DOSTATECNE SPETE

Vyspéte se na to. Spanek hraje zdsadni roli ve véech dietnich programech
a v nasdich Zivotech. V roce 2008 probéhla studie zamérend na kvalitu spanku.
Vysledkem, krom jiného, bylo i to, ze nedostatek kvalitniho spanku vyrazné
zvysuje riziko obezity. U dospélych o 55 %, u déti (a to je jesté désivejsi) az
0 89 %. Béhem spanku nase télo regeneruje. Jak po fyzické, tak po dusevni
strance. Co se s vasim télem déje, kdyz mu nedoprejete dostatek spanku?

Dochazi ke zvyseni hladiny stresového hormonu kortizolu. Ten je zodpovédny
za vysoky krevni tlak, blokuje tvorbu ddleZitych hormond — leptinu a ghrelinu.
Navic nedostatek spanku zvysuje inzulinovou rezistenci.



Jak funguji hormony pfi hubnuti?

Leptin dava mozku signdl, Ze ma, ¢ nemad hlad. Pri nizké hladiné mame hlad,
pfi vysoké ne. Béhem spdanku je hladina leptinu vysoka, vydrZzime spat celou
noc bez pocitu hladu. Pokud spime malo, nestadi se hladina leptinu zvysit.
Budime se hladovi a za den toho snime mnohem vice, nez kdybychom byli
dostate¢né odpocati.

Hormon ghrelin podporuje chut k jidlu. Cim vy&&( hladina, tim vété( chut na
kalorické bomby. Kvili nedostatku spanku se mtze hladina ghrelinu zvysit az
0 30 %. Vsimli jste si, Ze kdyz jste unaveni, mate vétsi chut na sladkd a kalo-
ricka jidla?

2. JEZIE PRAVIDELNE

Pravidelnost ndm pomaha ukotvit si zakladni navyky. Je jedno, jestli chcete
zadit cvicit, nebo zdravé jist. Pokud cvidite ve stejny Cas, pokud jite ve stejny
¢as, vase télo si bude o pozornost fikat samo. Vy to mizete pustit z hlavy. Na
zacatku je v8ak potreba zméné navykd pomoci a vénovat jednotlivym tkonlm
védomou pozornost.

Dodrzujte odstup mezi jednotlivymi jidly. Doba se lisi v zavislosti na vasem
dietnim programu. Prdmérné jsou to 3—4 hodiny.

Nechcete na to myslet? Naridte si na telefonu upominku ,NAJEZ SE*. Roze-
piste si svlj denni rozvrh a poditejte i s pauzou na jidlo. Existuji také aplikace
na telefon, které vam pomohou hlidat si rozestup mezi jidly. Myslete také na
to, Zze 1. jidlo dne byste si méli davat do 30 minut od probuzeni. Posledni
jidlo dne si vychutnejte 2-3 hodiny pfed ulehnutim.

Jak na pravidelnost ve sménném provozu?

U jidla nezdlezi na tom, kdy vstavdte nebo chodite spat. Dulezité je, aby
vase 1. jidlo nasledovalo do 30 minut od probuzeni. Dalsi jidla v interva-
lech 2,5-4 hodiny v zdvislosti na programu (S, M, L). Jite, kdyz bdite. Mate-li
deldi den neZ obvykle, snite i vétdi mnozstvi jednotlivych jidel. Nasledujici
den, ktery vénujete odpocinku, pak bude pocet jidel mensi. Kdyby pocty jidel
nevychazely, kontaktujte nds, daléi jidla doobjedname.



3. F/Z/ICKA A SPORTOVNI AKTIVITA

Pohyb je dllezitou souddsti jakékoliv redukce véhy a predevsim zdsadni sou-
¢asti zdravého Zivotniho stylu. Lidské télo je uréené pro pohyb. Kdyz se bude-
te pfirozené hybat, zlepsi se vdm ndlada, kvalita spanku, podpofite imunitnf
systém, bude vdm to épe myslet, prosté ziskate ranec benefitd.

Nebojte, nemusite si hned kupovat permanentku do fitness centra nebo sha-
nét domd ¢inky a béhaci boty. Vratte pohyb do svého Zivota nendsilné. Za-
parkujte auto dale od domu. Vystupte z MHD o zastavku dfiv a jdéte pésky.
Zamavejte vytahlm a chodte po schodech. Vypnéte televizi, pocitac, odlozte
telefon a vyrazte na objevnou prochazku po okoli. Pobyt na ¢erstvém vzduchu
prospiva imunitnimu systému.

‘\

Cviéeni

Béhem 1. a 2. faze zaradte do svého reZimu pouze velmi lehké anerobni
cviéeni. MUze to byt lehka chlze, pomald jéga, nebo protahovaci cvi¢eni. Pokud
jste nikdy necvidili, nesnazte se hned ubéhnout 5 km denné.

Vase télo na tu ndmahu neni zvyklé a zbyteéné byste bojovali s Unavou a vy-
Cerpanim. Zacinejte zlehka. Zaradte prochdazky, pridejte pfirozeny pohyb v ramci
dne, viz vyse. Jakakoliv sportovni aktivita by vdm méla prindset pouze prijem-
nou, lehkou Unavu. Vyhradte si poté dost ¢asu i na odpocinek a regeneraci.



Ve 3. fazi uz mizZete do svého reZimu zaradit i posilovani vlastni vahou
nebo zdvazim. Télo bude mit vét$i mnoZstvi sacharidd, které jsou nutné pro
naslednou regeneraci a nehrozi neprijemné pocity jako vI¢i hlad, vycerpani
a vahova stagnace.

9. PNy REZIM

Hlad je prevlecena zizen. Taky to znate z détstvi? Pijte! Dodrzovani pitného
rezimu by mélo byt samozfejmosti i mimo dietni rezim. Bez jidla prezijete az
40 dni. Bez vody vydrzite sotva 2-3 dny.

Doporuceny pfijem vody je 25-30 ml vody na 1 kg vasi vahy. Voda by
méla byt neochucend, nesycend. Do pitného rezimu v rdmci progra-
mu Prodietix mdzete zahrnout i bylinné ¢aje a tekutiny uréené pro pfi-
pravu proteinovych jidel. Prfijem tekutin upravujte podle ro¢niho obdobi
a fyzickych aktivit.

Tekutiny doporuéené v ramci programu Prodietix:

Voda Bylinné Rooibos
bez pfichuté caje bez pfichuté

Jestli vas pouze cista voda neuspokoji, pridejte par kapek citronové nebo
limetkové stavy, louhujte Cerstvé bylinky — matu, medunku, nebo treba ry-
movnik, ktery si péstujete za oknem.
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7EKU77W’ ‘ :]ERE nizkosacharidové pivo
mﬁﬁ]m OMEZEVVE Gambrinus Dry, Staropramen

Décko — pouze od 2. faze

A PR/ Pﬂ/MECN}’CH 150 ml 2x tydné,

)7 z" IT¢ C L. zero napoje slazené sladidly
PRILE OSTE : misto cukru jsou povoleny,
colové zero napoje

cerna kava bez mléka — 200 ml 2x tydné.

a cukru — 2 8alky denné,
kava bez kofeinu — bez

omezeni, EKWW’ K7ER?M

zelend kdva — 1 dalek

B SE BEHEM

&aj (erny, zeleny, bily) HUBNUTT URCITE
— 2 $alky denné, y

matcha — 1 $alek denné, Vy a BE) .
mandlové a séjové mléko DT
alkoholické napoje
(mimo vys$e uvedené),
energetické napoje,

bez pridaného cukru
— max. 150 ml denné,
suché vino — pouze od

2. féze 150 ml 2x tydné, sl iepeie 8 ChlsY;
karo,

prosecco (dry, extra dry)
melta,

- pouze od 2. faze 150 ml -
ovocny (aj

2x tydné, : o
Bohemia Sekt (brut) — pouze (vlz'e pitve 3'_fa/‘2' d'ety?j
od 2. fize 150 ml 2x tydn&, R

o

zazvoru, rakytniku a Sipkd.

5. zELENINA JAKO BONUS

Zelenina je zasadni soucéasti vaseho Prodietix jidelnicku. Ke kazdé fazi ziskate po-
drobny seznam vhodné zeleniny k obohaceni vaseho jidelni¢ku. Minimalni denni
davka zeleniny je 300 g. Maximalni davka pro program ,.S“ &ini 500 g, pro
program ,M* 750 g, pro program ,L“ 1000 g. Za syrova, varenou, dusenou,
restovanou, pecenou zeleninu pridejte k proteinovym jidldm, nebo si ji uZijte
mezi jidly jako lehkou a kfupavou svacinku.



6. TUKJE KAr103

A stejné jako si vybirate pratele, vybirejte si i kvalitni tuky. Chcete prece pro své
télo jen to nejlepsi. Tuky jsou zdrojem nenasycenych mastnych kyselin, vitaminG
i minerald. Pravidelné je konzumuijte jiz od 1. faze programu. Doporucend davka
jsou 2 lZice denné. POZOR - myslime tim i ty tuky, které pouzijete k pfipravé
jidel.

e Za studena si vychutnejte:
olivovy, Inény, dynovy, konopny, avokadovy, sezamovy olej.

¢ Na vareni jediné:
fepkovy, slunecnicovy a rafinovany olivovy olej.

e Vyhnéte se v kuchyni olejiim typu:
kokosovy, palmovy, arasidovy, svétlicovy a sdjovy olej, ghi, maslo, sadlo,
ztuzené tuky.

F. KvALITN VYPRAZDNENI

V0dknina je nestravitelnd soucast potravin rostlinného plvodu. Na co tedy je,
kdyz ji nemUZeme stravit? Je na zlepdeni peristaltiky stfev, zmékdéeni stolice, sni-
Zeni krevniho tlaku, zkratka je nezbytnou soucasti naseho jidelnic¢ku. Hlavnimi
zdroji vldkniny jsou v pribéhu programu Prodietix zelenina, houby a ovoce. Zele-
ninu si davejte hned od 1. dne zmény vasich stravovacich navyka. V doplhkovém
sortimentu Prodietix najdete jeété dalsi dva zdroje vlakniny, které vam mohou
pomoci prekonat hlad.

Psyllium - rozpustna vlaknina, kterd napomaha spravnému
vyprazdnovani a zdroven navozuje pocit sytosti. Podporuje
metabolismus tuk( a napomaha udrzovat spravnou hladinu
cholesterolu. Pfi jeho konzumaci zvyste prijem tekutin, jinak
vam hrozi zacpa.

Shirataki nudle — vyrobené z korene rostliny konjak, s vy-
sokym obsahem rozpustné vlakniny glukomanan. Vzhle-
" dem k nizkym nutricnim hodnotdm, vysokému podi-
RN lu vldkniny a vody lze konzumovat v dieté bez omezeni
v priibéhu celého dne.

11
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JAK 5! JESTE OBOHATIT JIDELNICEK?

Dochutte si to

Kdyz vynechdate cukry a celkové snizite konzumaci sacharidl zjistite, ze najed-
nou rozeznavate i jiné chuté nez sladkou a slanou, pfipadné kyselou a horkou.
Cim pestiejéi chuté si pridate do svého jidelni¢ku, tim vic si ho uijete a dietn(
program Prodietix vas za¢ne opravdu bavit.

K Upravé jidel je mozné pouzit az 2 LZice oleje na den, viz kapitola Tuk je kdmo$.
Dochucovat dale mlzZete stévii, erythritolem a citronovou $tdvou z %2 citronu

denné.

V mnozstvi 1 polévkova lZice denné si vychutnejte:

Sojovou omacku Dijonskou hof¢ici Umeocet
(bez cukru) (bez cukru)

Klasicky ocet si mlzete dat v neomezeném mnozstvi. Vyhnéte se jableénému
a balzamikovému octu.

Sul nad zlato

Vlivem degradace ulozenych tuk’ a detoxikace roste spotfeba minerdld. Sal
télu doda tolik potrebny sodik. Mnozstvi soli béhem diety lze navysit az na
10 g denné. Vybirejte kvalitni sdl. Treba r@izovou himdalajskou nebo morskou.
Zvazte i suplementaci dal$imi minerdly pomoci minerdlnich vod ¢ doplnhkd
stravy. Mineraly do vody jsou bézné dostupné napf. obchodnich retézcich
nebo lékarné. Po skoncéeni programu se vratte na doporucenou denni davku
soli b g.



Dochucovadla, bylinky a kofeni

Jidlo nemusi chutnat porad stejné. Dejte si saldt tfeba s ¢erstvou bazalkou
a olivovym olejem. Korenf je zaklad kvalitni kuchyné. V prabéhu vaéeho di-
etniho programu s nékterymi druhy koreni a dochucovadly vSak zachazejte

opatrné.

Povoleno
bez omezeni

Byliny cerstvé
i susené - bazalka,
oregano, majoranka

Klasicky ocet

V omezeném
mnozstvi

1.a 2. faze

1, &ajové LZiky (€L),
bézZné koreni,

1x denné

1 lZice denné

Sdéjova omacka bez pfi-
daného cukru a pSenice,
dijonska horcice (bez
cukru), umeocet

Sladkosti a ostani pochutiny

Vynechte
uplné

Dochucovadla typu
maggi, Podravka,
Kuchdarek, primyslové
Zpracované masoxy,
vsechny omacky

s pfidanym cukrem,
nadbytkem soli,
emulgdtory i susené
zeleniny

Sladkou chut mame spojenou obvykle s prijemnym prozitkem. Cukr je véak
plvodcem vzniku vétdiny civilizaénich chorob, podporuje zanétlivé procesy
a zpUsobuje kolisdni hormond, proto je lepsi se mu v klasické podobé vyhy-
bat i po skonceni dietniho programu.

13



14

Povoleno
bez omezeni

Stévie, erythritol,
maltitol

Sukraldza, sacharin

V omezeném
mnozstvi

Prodietix Proteindda
V 1. fazi — Ya tabulky
béhem dne 2x tydné
Od 2. faze — Y2 tabulky
2x tydné

Nutrinella
V 1. fazi — 2 &l denné
Od 2. faze — 4 ¢l denné

Cekankovy sirup
V 1. fazi— 1 ¢l denné
Od 2. faze — 2 ¢l denné

Holandské kakao
Od 2. faze — 1x za
3 dny 1 polévkova lzice

Kokos
Ve 3. fazi — 2 lZice
denné

Zvykatky bez cukru
4 drazé denné

Vynechte
uplné

Bily a tftinovy cukr
ve véech podobdch

Med

Xylitol

Granko apod.

Krabi tycinky

Zivodisné mléko



Suplementy

Véechny suplementy, které pouzivate v pribéhu dietniho programu Prodietix,
by mély byt bez cukru a jeho daldich forem (glukézovo-fruktézovy sirup,
glukdza, med apod.). Nejste si jisti, co obsahuje vas suplement? Obratte se
na nase vyzivové poradce.

Povoleno
bez omezeni

Vitaminy a mineraly
bez cukru

Kolagen bez pridaného
cukru

V omezeném
mnozstvi

Chlorella dle doporuce-
ného davkovani

Colostrum 1-2 kapsle
denné

Vynechte
uplné

Spirulina, zeleny
(mlady) je¢men.

Sportovni proteiny,
aminokyseliny a BCAA

Kloubni vyZiva Spalovace
bez cukru

Vlasova vyziva Preparaty
bez cukru na odvodnénf
Wobenzym

Trvanlivost hotovych jidel

Ve, co rozmichdvate v shakeru se studenou nebo teplou vodou, je nutné
zkonzumovat do 20 minut od pfFipravy. Jidla, které upravujete tepel-
né varfenim ¢i pecenim, si miUzete predpfipravit a uchovavat v chladu az
24 hodin. Jidla a pochutiny uréené k pfimé konzumaci snézte hned po rozbaleni.

100 lidi, 100 chuti

Objednali jste si néco, co vam nedéla dobre, co vam nechutna? Radi je vymeéni-
me za jidlo, které ocenite. Vyménu muzete ucinit do 3 mésicl od ndkupu. Navod
jak postupovat pri vymeéneé najdete na webovych strankdch www.prodietix.cz/
vymena-jidel.
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1. FAZE KETO DIETY

Nejnaroc¢néjsi a nejprisnejsi faze keto diety. Jidelnicek se sklada
z proteinovych jidel, zeleniny a povolenych napojd. Mame pro
vas 2 dobré zpravy. Nebude to trvat vééné. Vysledky uvidite
velmi rychle.

Prichazi chvile, kdy se télo prepne do ketdzy a zacne Cerpat
z vlastnich energetickych zasob, podkozniho a utrobniho tuku.

Ketdzu si pravidelné kontrolujte pomoci papirki Ketophan.
V této fazi jsou vysledky vaseho stravovani viditelné jiz po
5 a2 7 dnech. Ubytek z celkového mnozstvi tuku je 50-60 %.
V pribéhu celé diety dodrzujte pitny rezim.

Mnozstvi povolené zeleniny pro ketodietu:

Zeleninu si dopravejte a mnozstvi si do celého dne rozloZzte.
Vsechny druhy zeleniny kombinujte béhem jednoho dne.

e Zacali jste s programem S?
Pak si uzijte 300-500 g zeleniny denné.

e Zacali jste s programem M?
Vase denni mnozstvi je 500-750 g zeleniny na den.

e Zacali jste s programem L?
Pak si doprejte 750-1 000 g zeleniny denneé.



Jakou zeleninu si muzete
vychutnat v 1. fazi:

e redkvicky

e 3Spendt

e salatova okurka
e Dbild paprika

e chrest

e celer fapikaty
e cuketa

e redkev

e kedlubna

e salat - véechny druhy
(rukola, polnicek, ledovy salat,
aj.)

o zeli (bilé, Cervené, ¢inské pak
choi, pekingské, brukev ¢inska)

e Dbylinky — véechny druhy

Houby cerstvé, mrazené nebo
suéené (do 200 g denné)

Povolené oleje a dochucovadla
(ddvka na 1 den):

e 2 polévkové lZice za studena
lisovaného oleje — olivovy,
repkovy, sezamovy, Inény a dalsi

e 1 lZice séjové omacky bez cukru

e 1 LZice citronové $tavy

e 1 LZice dijonské hof¢ice
(bez cukru)

NAS TIP

e ocet kvasny lihovy bez omezeni
e nahradni sladidlo — stévie,
erythritol

Zelenina, u které je potfeba
mnozstvi hlidat:

e Clesnek
(1 ks mensi strouzek denné)
e cibule (¥4 ks mensi denné)
e zelend paprika (1 ks denné)
e celer (100 g denné)
e zelené fazolové lusky
(100 g denné)
e lilek (100 g denné)
e kvétdk (100 g denné)
e brokolice (150 g denné)
e kysané zeli bez pridaného cukru
(300 g denné)

Ovoce

jahody (40 g denné)
maliny (40 g denné)
borlvky (40 g denné)

Seznam bilkovinovych surovin

e nizkotuény tvaroh (50 g denné)
e syrcottage (50 g denné)
e slepicivejce (1 ks denné)

nebo bilek (2 ks denné)

Uvarte si &isty kostni vyvar nebo vyvar z povolené zeleniny. Pouzijte jej
poté na pfipravu polévek, & omelet. Ziskaji pak uplné jinou chut. Vyvar
ochuceny soli mlzZete popijet béhem celého dne. Inspiraci najdete v recep-
tech pro 1. fazi nebo na webovych strankdch www.prodietix.cz.
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VALASSKA KYSELICA

Drive to bylo prosté jidlo Valachd. Dnes je z ni ndrodni gastronomicky poklad.
V pravé valasské kyselici by nemély chybét brambory. Ty véak obsahuji $kroby
a sacharidy, které se ndm nehodi do 1. faze diety, proto je v nasem receptu vy-
nechdme. Polévka to je vydatnd a plnd vitaminG. Zahteje, dodd tolik potfebny
vitamin C a hlavné zasyti. Dejte si ji k obédu, k vecleri nebo i k snidani.

Co potrebujete:

e 1 porce Prodietix Zampionova polévka

e 50 g kysaného zeli (bez pridaného cukru — zkontrolujte na etikete)
e 50 g ¢erstvych hub, hlivy Ustfi¢né nebo Zampiond

e 1 lZice kvalitniho oleje

e 5 lzic vody

e kmin

e sllapepr

Jak na to:

Na rozehratou panev s nepfilnavym povrchem nalijte par kapek oleje a 5 lZic
vody. Pridejte pokrdjené houby a restujte, dokud houby nezméknou. Pokud se
vSechna voda odpafi, pridejte dalsi, aby se smés nepfipalovala. Po zméknutf
hub vlozte do panve kysané zeli a spolecné s houbovou smési nechte prohfat.
Dochutte kminem, soli a pepfem a smichejte Prodietix Zzampionovou polév-
kou, pripravenou podle navodu na etiketé. Ozdobte dle chuti.



CELEROVE PYRE 5 PARKY PRODIETIX

Taky jste jako déti vybiraly ty protivné bilé kosti¢ky s jesté protivnéjsi chutf
z polévky? Ochutnejte celer jinak. Chybi vam brambory? Udélejte si celerové
pyré. Je to jednoduché, rychlé a jednoduse dobré.

Co potrebujete:

e 1 porce Prodietix Koktejlové parky

e Y5 bulvy celeru

e 100 ml séjové light smetany (neslazené)
e 1az?2lziceoleje

e morskd sal

Jak na to:

Celer ocistéte od koren( a vnéjéi slupky. Nakrdjejte ho na platky tenké pri-
blizné 4 mm nebo tendi. Vlozte ho do hrnce s minimem lehce osolené vody,
tak abyste jej mohli priklopeny poklici pomalu dusit. Snazte se dusit celer
mirné a jen ten nejnutnégjsi ¢as, pak si zachova plnou chut a mnoho nutrien-
tl. Uvareny celer scedte, ale vyvar z néj si nechte stranou.

Zmekly celer dejte do mixeru a pridejte olej, smetanu a rozmixujte na jemné
pyré. Podle potreby pridejte trochu celerového vyvaru a dosolte. Podavejte
s parky Prodietix.
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2. FAZE KETO DIETY

V této druhé, stabilizaéni fazi dietniho programu je ketéza slabsi
nez v prvni fazi, presto stale aktivni. V jidelni¢ku zGstavaji bilkoviny,
postupné se do stravy zaclenuji zdravé tuky a zvySuje se mnozstvi
konzumovanych sacharid(. Jedno proteinové jidlo, nejlépe obéd
nebo vecefi, nahradite béznym jidlem z povolenych surovin. Méli
jste v 1. fazi 5 proteinovych jidel denné&? Ted budou 4 + ,normalni*
jidlo. Ketdzu timto zplsobem porad udrzite. Kontrolujte si ji pravi-
delné pomoci papirkt Ketophan.

Kila sice ubyvaji pomaleji nez v 1. fazi, to je véak v naprostém po-
radku. Ve 2. fazi vénujte stravovani opravdu pozornost. Dbejte na
zapojeni dalsich druhl zeleniny uréenych pro 2. fazi. To je zasadni,
abyste zabranili nezadoucimu jojo efektu.

Sacharidy postupné zavadite pridanim novych druhd zeleniny.
Kvalitni bilkoviny pridavejte dle seznamu nize. Nahrazuji ted' jedno
proteinové Prodietix jidlo denné.



Seznam povolené zeleniny pro ketodietu

Zeleninu si dopravejte. Je dokonalym zdrojem vitamind, minerdld, vldkniny
a daldich ddlezitych latek. Mnozstvi zeleniny na den je limitovano velikos-
ti dietniho programu, ktery jste zakoupili na zakladé doporuceni nasi kalku-
lacky. VSechny druhy zeleniny kombinujte béhem jednoho dne. MnoZstvi
si do celého dne rozlozte.

e Zadali jste s programem S?
Pak si uzijte 300-500 g zeleniny denné.

e Zadali jste s programem M?
Vase denni mnozstvi je 500-750 g zeleniny na den.

e Zadali jste s programem L?
Pak si doprejte 750-1 000 g zeleniny denné.
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Jakou zeleninu si mizete
vychutnat ve 2. fazi:

o tedkvicky

e Spendt

e saldtova okurka
e Dbild paprika

e chrest
e celer fapikaty
e cuketa
e fedkev

e salat - vsechny druhy
(rukola, polnicek, ledovy salat,
aj.)

o zeli (bilé, Cervené, ¢inské pak
choi, pekingské, brukev ¢inska)

e Dbylinky — vSechny druhy

Zelenina, u které je potfeba
mnozstvi hlidat:

e Cesnek
(1 ks mensi strouzek denné)
e cibule (¥4 ks mensi denné)
e dyné (150 g denné)
e paprika zelend, zlutd
nebo ¢ervend (1 ks denné)
e rajCe kerikové (1 ks denné)
e cherry raj¢atko (5 ks denné)
e chilli papri¢ky (30 g denné)
e mungo klicky (50 g denné)
e olivy zelené bez naplné
(5 ks denné)
e celer (100 g denné)
o zelené fazolové lusky
(100 g denné)
e kvétdk (100 g denné)
e lilek (100 g denné)
e kedlubna (150 g denné)
e podrek (150 g denné)
e brokolice (150 g denné)
e kysané zeli bez pfidaného cukru
(300 g denné)



Houby cerstvé, mrazené nebo
suéené (do 200 g denné)

Ovoce

e jahody, maliny, borlvky
(50 g denné)
e avokado (90 g duziny denné)

Orechy

pekanové, vlasskeé, liskové, mandle,
konopna seminka, mak, sezamova
seminka (30 g na den)

Povolené oleje a dochucovadla
(ddvka na 1 den):

e 2 polévkové lZice za studena
lisovaného oleje — olivovy,
repkovy, sezamovy, Inény a dalsi

e 1 lZice séjové omacky bez cukru

e 1 LZice citronové $tavy

e 1 LZice dijonské hof¢ice
(bez cukru)

e Ocet kvasny lihovy bez omezeni

e Nahradni sladidlo — stévie,
erythritol

NAS TIP

K bilkovinovym potravinam lze ptidat jako pfilohu kterékoliv konjakové

téstoviny s 0 g sacharidu.

Seznam bilkovinovych surovin:

e nizkotuény tvaroh (50 g denné)

e syrcottage (50 g denné)

e pstruh (100 g denné)

e dribezijitra (100 g denné)

e hoveézi jatra (100 g denné)

e zvéfina (100 g denné)

e kureci maso (100 g denné)

e hovézi maso (100 g denné)

e teleci maso (100 g denné)

e tofu natural (100 g denné)

e tunak ve vlastni $tavé
(100 g denné)

e 3Sunka (100 g denné)

e tvarlzky (100 g dennég)

e krevety, morsky vlk, pangasius
(120 g denné)

e platyz, treska, candat, cejn
(150 g denné)

e vejce slepidi (2 ks denné)

e 3$makoun natural (120 g denné)
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PORKOVA POLEVKA

Pdrek je zelenina, kterd za malo penéz nadéld hodné parddy. Nez ho vsak za-
¢nete zpracovavat, je potreba ho dikladné odistit. Odfiznéte korinky a odstrante
zvadlou nat. Pdrek pak rozfiznéte v mistech, kde kondi bild ¢ast a zacina zele-
nd. Bilou ¢ast stadi jen oplachnout. Zelenou je potreba list po listu rozebrat
a poradné oplachnout. V zdhybech zelenych vrstev se totiz ¢asto skryva hlina
a drobné kaminky. To v polévce nechcete.

Co potrebujete:

e 1 pdrek

e 2 strouzky ¢esneku

e 2 lzice oleje

e 100 ml sojové smetany

e 1,5l kureci nebo zeleninovy vyvaru (z povolenych druhd zeleniny)
e 1 dcl suchého bilého vina

e tymian
e muskatovy orisek
e silapepr TIP

Nechte si par
kousk( orestované-
ho pdérku na strané.
Poslouzi jako pékna

ozdoba.

Jak na to:

Odistény pdrek podusime na rozehratém oleji, prfidame bilé vino, propasirova-
ny ¢esnek a idedlné Cerstvy tymian. Po nékolika minutach zalijeme zelenino-
vym, nebo kurecim vyvarem, privedeme do varu a na mirném plamenu pova-
fime kolem 20 minut. Ndsledné rozmixujeme ty¢ovym mixérem do hladkého
krému. Na zdvér ochutime soli, peprem a muskatovym ofiskem. Dle potreby
mdzeme pfidat az 100 ml sdjové smetany.



TESTOVINY 5 PECENOU ZELENINOU

Béhem diety se téstovin nemusite vzdavat. Naopak, vychutnejte si proteinové
téstoviny Prodietix s pecenou zeleninou.

Co potrebujete:

e 1 porce Prodietix téstovin

e 2 lZice oleje

e 3 strfedni Salotky

e 200 g cherry rajcat

e 250 g cukety

e 200 glitku

e 1 lzicka suseného tymianu

e 1 lzicka sudeného oregana

e 40 g strouhaného parmazanu (10 g jedna porce)
e silapepr

Jak na to:

Troubu predehrejte na 190 °C. Oloupejte a na kosticky nakrdjejte Salotky.
Cuketu a lilek nakrajejte na kosti¢ky a cherry rajéata rozkrojte napal. Véechnu
nakrajenou zeleninu smichejte v misce se 2 Zicemi olivového oleje, susenymi
bylinkami, $petkou soli a pepre. Vyskladejte na plech vylozeny pecicim papi-
rem a dejte na 20-25 minut péct. NeZ se zelenina upede, uvarte si v osolené
vodé téstoviny Prodietix. Pecenou zeleninu smichejte s uvarenymi téstovinami
(zeleniny mate dost na 4 porce), posypejte hoblinkami parmazanu, ozdobte
bazalkou nebo rukolou a podavejte.
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3. FAZE KETO DIETY

Cilova paska je na dohled. Je nadase ,zafixovat* vahu, aby nedo-
Slo k jojo efektu. Mnozstvi sacharidl v jidelnicku se opét zvysuje
oproti predchozim fazim diety. Dalsi proteinové jidlo nahrazujete
~normalnim® jidlem. Jestli jste méli 5 proteinovych jidel v 1. fazi,
ve 3. fazi uz mate jen 3. Na vybér mate z rozsahlejsiho seznamu
surovin, a navic mlzete postupné pridavat ovoce a mini sachari-
dové prilohy — brambory, lusténiny apod. Rozsifil se i seznam po-
volené zeleniny. Urdité dodrzujte doporucené davky a ponechte ve
vasi stravé vyssi podil zeleniny. Délate svému télu neuveéritelnou
sluzbu. A vérte, ze se vam to vrati v podobé vétsi energie, lepsiho
spanku a skvélého pocitu ze ztracenych kil.

Méjte prosim na paméti, ze 3. faze diety je pfechodovym mostem
do bézného stravovaciho rezimu. Navysujete mnozstvi sacharidd
v podobé mini sacharidovych pfiloh a ovoce, ketdza tedy postup-
né slabne, az vymizi. Vlivem navyseni sacharidd vedle slabnouci
ketdzy jde ruku v ruce docerpani zasobniho glykogenu do svald
a jater, ktery byl vlivem ketdzy zredukovan na minimum jako nut-
na rezerva. Zasobni glykogen vaze vodu, to se projevi na celkové
hmotnosti, at uz moznym zpomalenim Ubytku, vahovou stagnaci,
pfipadné i lehkym navyseni vahy. Télo béhem 3. faze tuky nada-
le redukuje, ale proti tomu jde voda. To mlze zvySovat ¢islo na
vaze. Nedéste se, je to pfirozeny proces a jev, proto neni potreba
se stagnace nebo lehéiho vahového prirGstku v této fazi obavat.
Rozhodné neni na tuku, nybrz stoji pouze na vodeé.



v I3

Seznam zeleniny, rozsiteni
1. a 2. faze:

e redkvicky

e Spenat

e saldtova okurka
e Dbild paprika

e chrest
e celer

e cuketa
o lilek

o kvétak
e fedkev

e saldt—vdechny druhy (rukola,
polnicek, ledovy salat, aj.)

o zeli (bilé, Cervené, ¢inské pak
choi, pekingské, brukev ¢inska)

e Dbylinky — véechny druhy

Ovoce

e borlvky, maliny a jahody
(100 g denné)

e avokddo duzina (1 ks denné)

Orechy (30 g denné)

Houby cerstvé, mrazené
nebo sudené (do 200 g denné)

Zelenina, kde je potfeba hlidat si
mnozstvi:

e fepa Cervend (Y2 ks denné)
e cibule menédi (1 ks denné)
e Cesneku strouzek (2 ks denné)
e dyné (150 g denng)
e paprika zelenad, Zluta
nebo ¢ervend (1 ks denné)
e rajce kerikové (1 ks denné)
e cherry raj¢atko (5 ks denné)
e sodjové klicky (50 g denné)
e mungo klicky (50 g denné)
e olivy zelené bez ndplné
(5 ks denné)
e zelené fazolové lusky
(100 g denné)
e nakladané okurky DIA
(100 g denné)
e kedlubna (150 g denné)
e brokolice (150 g denné)
e kysané zeli bez prfidaného cukru
(300 g denné)

Zeleninu mdizete pouzivat i jako
sacharidové mini pfilohy. V ramci
téchto priloh je dovoleno jist 3 lzice
hrasku NEBO mrkve NEBO kukufice

NEBO petrzele denné.
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Seznam proteinovych surovin

Jednotlivé suroviny lze kombinovat. Napriklad 30 g syra ementdlského typu
a 1 ks vejce, to dohromady déva 1 proteinové jidlo. Uvedené mnozZstvi je na

1 porci v syrovém stavu.

candat (150 g denné)

cejn (150 g denné)

drlbeZi jatra (100 g denné)
halibut (100 g denné)
hermelin Figura (100 g denné)
hovézi jatra (100 g denné)
hovézi maso (100 g denné)
jogurt bily (140 g denné)
kalamary (100 g denné)
kapr (150 g denné)

krabi maso (100 g denné)
krevety (120 g denné)
krati maso bez kizZe

(150 g denné)

kufeci maso bez klze

(150 g denné)

losos (150 g denné)
morsky das (150 g denné)
morsky vik (120 g denné)
mozzarella light (100 g denné)
pangasius (120 g denné)
parmezan (10 g denné)

platyz (150 g denné)
pstruh (150 g denné)
ricotta (150 g denné)

Skyr natur (140 g denné)
dmakoun (120 g denné)
Sunka min. 95 % masa
(100 g denné)

syr cottage (150 g denné)
syr ementalského typu
—max. 30 % (60 g denné)
teleci maso (100 g denné)
tofu natural (100 g denné)
treska (150 g denné)
tunak v konzervé ve vlastni
stave (100 g denné)
tvarQzky (100 g denné)
tvaroh nizkotucny

(150 g denné)

vejce (2 ks denné)

zervé (150 g denné)
zvéfina (100 g denné)



Sacharidové mini pfilohy

e brambory (100 g denné)

e Dbatdty (100 g denné)

e (usténiny (30 g denné)

e pohanka (30 g denné)

e topinambur (100 g denné)

Ofechy a semena

2 polévkové lzice neprazenych
a nesolenych denné:

e konopnd

e liskové
e mandle
e mak

e pekanové
e sezamova
e vlasské
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RECEPTY PRO 3. FAZI

ZMRZLINA Z PRODIETIX KREMU

Taky jste si mysleli, Ze kdyz drzite dietu, zmrzlina je vdm zapovézena? Mame
pro vas prekvapeni. Kdyz si udélate zmrzlinu z krému Prodietix, dietu vam to
nijak nenarudi. Uvedené mnozstvi surovin vystaci na 3 porce.

Co potrebujete:
e 1 baleni Prodietix krému

250 g nizkotu¢ného tvarohu
6 lzicek ¢ekankového sirupu

Jak na to:

£

TIP
Pouzijte nanukova
tvoritka. Budete
mit vétsi prehled,
kolik zmrzliny
jste snéedli.

Prodietix krém vami vybrané chuti pfipravte podle navodu a pridejte 250 g niz-
kotuc¢ného tvarohu (rozmixujte do hladka). Pridejte ¢ekankovy sirup. Pokud
mate radéji sladsi chut, pridejte jednu tabletku stévie rozpusténou v trosce
vody. Celou hmotu dobre zpracujte a vlozte na 60 minut do mrazaku. Zmr-
zlinu mlzZete ozdobit 100 g ovoce a 2 lzicemi neprazenych a nesolenych

oriska.
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DYNOVO -MRKYOVA POLEVKA

Dyné a mrkev jsou idealni kombinaci pro chladné podzimni a zimni dny. Budou

7

vam vsak chutnat i v [été. OranZova barva je symbolem optimismu, radosti a chuti
do Zivota. Radujte se s nami. Uvarte si polévku. MnoZstvi surovin vystadi na 2 porce.

Co potrebujete:

e 15 dyné hokkaido o 14 lzicky fimského kminu
e 2 mensimrkve e Y5 (Zicky koriandru

e 1 mensicibule e Spetka chilli

e 1 strouzek Cesneku e sl apepr

e 2 lZice oleje e Stdva z citrénu

e 0,5az0,75  zeleninového vyvaru e 100 ml séjové smetany

(z povolenych druht zeleniny)
Jak na to:

Troubu predehrejte na 180 °C. Dyni oplachnéte, rozkrojte napll a pomoci (zi-
ce ji zbavte seminek. Neni nutné ji loupat. Nakrdjejte ji na mensi kousky, dejte
na plech vylozeny pecicim papirem, osolte a lehce pokapejte olejem. Né&jaky si
uSetrete na pozdéji. Pecte do zméknuti cca 30 minut. Na zbytku oleje orestujte
cibuli a Cesnek, prisypte koreni, pridejte upecenou dyni a promichejte. Smés
zalijte vyvarem a povarte cca 10 minut. Na zavér rozmixujte dohladka tycovym
mixérem, dochutte soli a citronovou $tavou. Polévku mUzZete zjemnit az 100 ml
sojové smetany.
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A JE KONEC...

Gratulujeme, pravé jste Uspésné skondili svlj dietni program. Jak se citite?
Sdilejte s ndmi své Uspéchy na Facebooku, Instagramu, napiste nam referenci.
Radujeme se z Uspéchl nasich zakaznikd.

Nasim cilem nenf jen to, abyste zhubli. Chceme vam pomoci k tomu, citit se ve
svém téle dobre. Abyste se mohli vénovat ¢innostem, ve kterych vam nadvaha
dfive branila. A v neposledni fadé bychom byli radi, kdybyste nasli ve zdra-
vém stravovani zalibeni. Tak, aby vyzivna a chutnd strava byla pro vas zabavou
a nastrojem, ktery zvysi kvalitu vaseho Zivota.

Kvalitni spanek, dostatek tekutin, pravidelnost v jidle, dostatek zeleniny, mini-
mum primyslové zpracovanych potravin a minimum rafinovaného cukru, to vée
vam pomdUze si ziskanou vahu udrzet. Nékdy se samoziejmé mize stat, Ze to
neni tak idealni, jak byste si pfedstavovali. Nestihate. Dostate¢né se nevyspi-
te. Treba klopytnete. Treba si na oslavé date néco, co jste z jidelni¢ku vyradili.
Dulezité je se vratit ke spravnym stravovacim navyktdm. Pak vam ztracend kila
nenaskacou zpét.

Radi vam ZDARMA poradime.

e Obecna pravidla stravovacich navykl po dieté.

e Vypoditdme vam denni pfijem a zivin na zakladé vasich fyzickych para-
metrQ.

e Rady, jak poskladat jidelni¢ek z bézné dostupnych potravin a z produkti
fady Prodietix.



VASE POKROKY

% télesného
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