Délena strava — jidelnicek

Potfebujete ocistit organismus od nahromadénych toxin(i? Chtéli byste zhubnout par nadbytecnych
kilogram(? Vyzkousejte jidelni¢ek podle délené stravy. Rozdélte potraviny do 3 skupin na bilkoviny,
sacharidy a neutralni potraviny (tuky). Nekombinujte sacharidy s bilkovinami a kyselym ovocem. V
malém mnozstvi mlzete ke kazdému jidlu pridavat kvalitni tuky. Jezte hodné Cerstvého ovoce a
zeleniny a dodrZujte spravny pitny rezim.

Jak sestavit jidelnicek podle Hayovy diety

Bilkoviny v jidelnicku zastupuje libové hovézi, teleci, skopové nebo drlibezi maso. Dale pak Cerstvé
ryby a plody more, sojové vyrobky, vejce, nizkotucné syry, mléko a mlééné vyrobky. Exotické ovoce
jako je pomeranc, grapefruit, citron, papaja, mango a ananas. Z nasi produkce vybirejte kysela jablka,
hrusky, broskve, merunky, tfesné, jahody a maliny. Pijte neslazené ovocné caje, nealkoholické
ovocné vino, v malém mnoizstvi si miZete sem tam doprat suché bilé a cervené vino, pripadné
Sampaniské.

Sacharidy v jidelni¢ku zastupuji vyrobky z celozrnného obili, brambory, kaderava kapusta, cukrova
kukufice a lusténiny. Sladsi ovoce jako jsou banany, sladka jablka a hrusky, fiky, hroznové vino a
datle. Muzete si pochutnat i na suseném ovoci neosetfeném sirou, pit husté ovocné stavy a sirupy
bez pridaného cukru a jednou za ¢as si dat pivo.

Neutrdlni potraviny v jidelnicku zastupuji extra panenské olivové a slunecnicové oleje, neztuzené
margariny a maslo bez soli. Doprejte si jakoukoliv ¢erstvou zeleninu na salat, dale pak kysané zeli,
mrkev, feferonky apod. Zaradte do jidelni¢ku ofechy, kofeni, bylinky, houby, drozdi, vyhonky, klicky a
bylinkové caje. V omezeném mnoZstvi mlzete jist tucnéjsi mlécéné a uzené vyrobky.

Tip na jidelni¢ek podle délené stravy
I. Snidané
* 200 ml neslazeného 100 % ovocného dZusu
Il. snidané

¢ snidané ze sacharidl — 1 platek celozrnného peciva nebo 3 platky celozrnného Knackebrotu,
margarin, 60 g nizkotu¢ného tvrdého syra nebo 50 g tvarohu

e snidané z bilkovin — 2 vafena vejce spolu s neutralnimi druhy zeleniny, bez chleba
¢ ovocna snidané — Cerstvé sezdnni ovoce, Caj se Izickou medu

Pitny rezim v dopolednich hodinach

e 2 sklenice (400 ml) nesycené minerdlni vody, ovocny nebo bylinkovy ¢aj

Svacina

¢ 200 g Cerstvého sezonniho ovoce (kromé banand, cerstvych fikl a datli) nebo 250 g zakysanych
mlécnych vyrobka



Obéd

¢ obéd ze sacharid(i — 60 g brambor nebo 60 g neloupané ryze, 400 g neutralni zeleniny nebo
salatu, 1 IZice rostlinného oleje, bez napoje

® obéd z bilkovin — 100 aZ 150 g libového masa, 400 g sezdnni zeleniny nebo salatu, 1 IZice
rostlinného oleje, bez napoje, k tomu malzete snist jesté 30 az 50 g neutrdlnich potravin

Pitny rezim v odpolednich hodinach
¢ 3 sklenky (600 ml) nesycené minerdlni vody, ovocného nebo bylinkového ¢aje
Odpoledni svacina

¢ 1 banan nebo tyc¢inka musli bez cukru, dalsi variantou mize byt 1 platek celozrnnych ovesnych
vlocek a 1 kelimek jogurtu
Vecefe

¢ 100 g celozrnného peciva nebo 60 g celozrnnych téstovin, 400 g sezénni zeleniny nebo salétu, 1
IZice rostlinného oleje nebo smetany a k tomu muzete snist jesté 30 az 50 g neutralnich potravin

Prectéte si také:
Délend strava — Hayova dieta
Recenze — rostlinné tuky

Video:
Vitamin C

Stahnéte si:
E-kniha ,Nejlepsi dietni jidelnicky”
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