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Na nedostatek ¢asu muzete klidné zapomenout. Inspirujte se tridenni
krabi¢kovou dietu pripravenou doma. Zdrava a vyvazena jidla nejsou ani
slozitd, ani Casové naro¢na. USetfite i penize, které byste jinak utratili at uz za
kupovanou krabickovou dietu ¢i jidla z fast foodu nebo kantyny.
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Sestavit si vlastni krabickovou dietu nemusi byt slozity Ukol, jestlize se
orientujete v energetickych a zivinovych potrebach vaseho metabolismu. Na
internetu najdete nékolik kalkulacek k vypoctu tak zvaného bazalniho
metabolismu, coz je hodnota, ktera vam rika, kolik vas organismus potrebuje
energie na své fungovani bez toho, aniz byste vykonavali jakoukoliv aktivitu.



Pripocist bychom tedy k hodnoté bazalniho metabolismu méli prlimérny vydej
energie, ktery se samozrejme lisi podle miry aktivity.

= Nasledujici priklad tfidenniho stravovaciho rezimu je vhodny pro 70
kg vazici zenu ve stfednich letech, bez zdravotnich komplikaci, se
sedavym zameéstnanim, bez pravidelné pohybové aktivity. Tato zena se
nesnazi hubnout ani pribirat na hmotnosti, chce si udrzet stavajici vahu.

Den 1.

Snidané: celozrnny chléb 70 g, Zervé 20 g, Sunka nejvyssi jakosti 50 g, rajce
50 ¢

Svacina: bily jogurt 3,8 % tuku
200 g, banan 90 g, pohankové
vloc¢ky 50 g, keSu maslo 20 g




Obéd: Varené téstoviny 250 g, krdti prsa 100 g, zeleninovy salat s olivovy
olejem 200 g, Izice olivového oleje na pripravu masa

Svacina: celozrnny rohlik 50 g, rfecky jogurt bez pfichuti 150 g
Vecere: brambory varené 200 g, grilovana zelenina 100 g, olivovy olej Izice

Celkova energeticka hodnota: 8 006 k], bilkoviny: 85 g, sacharidy: 268 g, tuky:
75 g. vlaknina: 26 g

Den 2.

Snidané: pohankové vlocky 50 g, bily
jogurt 3 % tuku 200 g, araSidové maslo 10
g, polotuc¢né mléko 3 Izice




Svacina: rajcata cherry 50 g, celozrnna bageta 50 g, olivovy olej I1Zi¢ka,
bazalka

Obeéd: trhané maso s humusem

Svacina: polentova kase s jableCnym pyré

Vecere: masové koule v rajCatové omacce s ryzi

Celkova energetickd hodnota: 8600 k], bilkoviny: 90 g, sacharidy: 230 g, tuky:
63 g. vlaknina: 31 g.

Den 3.

Snidaneé: vajeCna omeleta se
zeleninou a chlebem
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Svacina: ovesné musli s reckym jogurtem a ovocem

Obéd: rajcatova polévka s kuskusem a bazalkou, téstoviny 200 g, Cottage 50
g, smes zeleniny 100 g

Svacina: celozrnna palacinka, duseny spenat 100 g, lucina 20 g
Vecere: pecené brambory v troubé 150 g

Celkova energetickd hodnota: 9600 k], bilkoviny: 85 g, sacharidy: 216 g, tuky:
59 g, vlaknina: 35 g.

V pripadeé hladu je dobré mit po ruce nasledujici
svacinky:

= nizkotucné kefirové mléko a kus ovoce

= varené vajicko a kus zeleniny

= bily jogurt a hrst oriskd ¢i oblibenych seminek

= proteinovou tycinku
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