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JAK PRACOVAT S JIDELNICKEM

Zakladni pravidla k REDUKCNIMU JIDELNICKU

Jak je jidelnicek
sestaveny

Energeticky prijem a
jednotky

Gramaze surovin

Varte si na 2-3 dny
dopredu

Intervaly mezi jidly

Zelenina se nepocita

Zaména surovin

Kde nakoupit

Tip na asporu ¢asu

Autorska prava

Jidelni¢ek obsahuje celkem 16 receptll — 4 snidané, 4 obédy, 4 odpoledni
svaciny a 4 veCefe. Kazdy den si z kazdé kategorie vyberete jeden recept
dle vlastni chuti a nalady. Recepty v ramci kategorie libovolné stfidejte —
snidané za snidané, obéd za obéd, svacinu za svacinu, vecefi za vecefi.

JidelniCek je nastaven na 6 000 kJ denné = 15 jednotek hrsti (1 jednotka =
400 kJ). Denni pfijem: Snidané 4 J = 1 600 kJ - Svacina 2 J = 800 kJ - Obéd
6 J =2400kJ - Vegefe 3 J = 1 200 kJ. Zivinovy pomér: 30 % bilkoviny, 25 %
tuky, 45 % sacharidy.

Maso je u vSech receptli uvedeno vzdy v syrovém stavu. Pfilohy (ryze,
téstoviny, brambory) jsou uvedeny ve stavu, ktery je u kazdé suroviny
napsan. Pfi nejistoté se Fidte poznamkou u kazdé suroviny.

Abyste netravili €as kazdy den v kuchyni, doporu€ujeme pfipravovat jidla
vzdy na 2-3 dny dopfedu. Uvafte si vétsi porci masa, pfilohy i polévky a
uchovejte v lednici. USetfite Cas a sniZite riziko, Ze sahnete po nezdravé
alternativé.

Dodrzujte pravidelné rozestupy mezi jidly - idealné kazdé 2,5-3 hodiny.
Pravidelnost je zaklad fungujiciho metabolismu. Nikdy zamérné
nevynechavejte jidlo - hladovéni hubnuti neprospiva.

Cerstva syrova zelenina se nepodita do jednotek/hrsti. Pridaveijte ji ke
kazdému jidlu volné dle chuti. Snézte minimalné 250 g, idealné 400 g
zeleniny denné. Zpoc¢atku zeleninu pfevazujte, brzy budete mnozstvi
odhadovat pouhym okem.

Pokud vam néktera surovina nevyhovuje, zaménte ji za jinou ze stejné
Zivinové kategorie a ve stejném mnozstvi jednotek: bilkoviny za bilkoviny -
sacharidy za sacharidy - tuky za tuky. Pfehled potravin dle Zivinovych
kategorii najdete na web.strance k JARNI JiZDE u vageho jidelnicku.

Doporucuji nakupovat Cerstvé a kvalitni suroviny. Idealni jsou Lidl, Albert,
Rohlik.cz nebo Kosik.cz - nakup online vam usetfi ¢as i impulzivni nakupy
nezdravého jidla.

Zkopirujte nakupni seznam (najdete ho na stejném misté jako jidelni¢ek) do
aplikace Rohlik nebo Ko$ik a objednejte rozvoz domu. USetfite az 3 hodiny
tydné a budete mit vzdy zasobu spravnych surovin po ruce.

Tento jidelniCek je autorské dilo chranéné dle zakona €. 121/2000 Sb. Je
uréen vyhradné pro vase osobni pouziti. Jeho kopirovani, sdileni nebo Sifeni
tretim osobam bez pisemného souhlasu Ing. Pavly Leamer je zakazano a
bude FfeSeno pravni cestou.
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