AN

Guareta’

DIETNI PLAN NA 14 DNI

DIETNI PLAN na 14 dni je urcen pro viechny, kterym se nedai zhubnout na pestré stravé a ktefi preferuji kombinovany jidelnicek s pouzitim
vyrobkd redukéni diety i béZnyich potravinafskych vyrobkd. Plan je zejména urcen lidem s nadvahou, kterym stai snizit vahu o nékolik kilogram
a kterym vyhovuje konzumovat vice pokrm za den. Volbu vhodnych ndpoji a dopliiki stravy konzultujte s nasim Iékafem i cestou Poradny.

snidané  Guareta® MS jog.krém s pfichuti stracciatella
1.svacina Milko Ovofit ananas 140 g

obéd Guareta® polévka s hroubovou prichuti
.. DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl
2 et jahoda (s mlékem 200 ml - 0,5 % tuku)
L M
EER Kufeci stehna 150 g*,

Inojmia kysané zeli 150 g

*io teielné liiravé

snidané  Guareta® MS jog.krém s pfichuti merurika
.. Biojogurt bily 150
Tosvatina e s Mezie
obéd Guareta® polévka s hrachovou prichuti
) G DiegLine® PRQTEIN 20 proteinovy koktejl
vanilka (s mlékem 200 ml - 0,5 % tuku)
e Vareny kvétak 200 g** + Miéko konzumni

nizkotucné 100 ml (0,5 % tuku)
** pired tepelnou tpravou

snidané  Guareta® MS jog.krém s pfichuti stracciatella
1.svatina Blanik cottage light 150 g, rajcata 50 g

obéd Guareta® polévka s houbovou prichuti

2. svatina DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl
. jahoda (s mlékem 200 ml - 0,5 % tuku)
T Pecend kriiti prsa 150 g*

+ Znojmia okurky coctail 100 g

* io teielné liimvé

snidané  Guareta® MS jog.krém s pfichuti merurika
1.svacina Olma Klasic bily jogurt 150

obéd Guareta® polévka s hrachovou prichuti
) G DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl

. vanilka (s mlékem 200 ml - 0,5 % tuku)
e Opeceny pstruh na mésle 100 g*

(10 g masla) + fazolové lusky 100 g
* po tepelné tpravé

Guareta® MS jog. krém s pfichuti cookies a

snidané jablecnymi kousky
.. Milko Svacinka zeleninovy tvaroh paprika
[l 150 g + Paprika zelend 1g0g P
obéd Guareta® polévka s houbovou pfichuti
) G DietLine® PRQTEIN 20 proteinovy koktejl
jahoda (s mlékem 200 ml - 0,5% tuku)
1. vedefe Varena brokolice 200 g** -+ Miéko konzumni

nizkotucné 100 ml (0,5 % tuku)
** prred tepelnou tpravou

snidané  Guareta® MS jog.krém s pfichuti meruiika
.. LIDL Dulano delikatesni varend Sunka 100 g
Lo + Rajcata 100 g
obéd Guareta® polévka s hrachovou prichuti
= DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl
ASHiE vanilka (s mlékem 200 ml - 0,5 % tuku)
HE Opecend treska 150 g na rostlinném oleji

5 g*+LIDL Chira Salat z bilého zeli 200 g

* io reielne' ﬂimvé

snidané  Guareta® pudink s vanilkovou pfichuti

= Milko Svacinka zeleninovy tvaroh zahradni
it smés 150 g + Paprika cervend 50 g
obéd Guareta® polévka s rajskou pfichuti

.. DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl
Zhand banén (s mlékem 200 ml - 0,5 % tuku)
R RP Rajcata pInénd rozmarynovymi tvarizky

s fedkvickou™**

HR

priprava podle receptu

snidané  Guareta® MS jog.krém s prichuti stracciatella
1.svacina LIDL Milbona BIO NATURAL jogurt bily 150 g

obéd Guareta® polévka s kufeci prichuti
.. DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl
2. svatina ¢oko (s mlékem 200 ml - 0,5 % tuku)
.. RPVarené brambory
VECETE g syrem cottage***

X ifiirava iodle receitu

snidané  Guareta® pudink s vanilkovou pfichuti
1.svacina Milko Ovofit visiiovy 140 g

obéd Guareta® polévka s rajskou pfichuti
.. DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl
2. svatina banan (s mlékem 200 ml - 0,5 % tuku)
- RP Zazvorovo-citronovy kvétdk a brokolici
VECEIE 3 mrkvi*
*** pfiprava podle receptu
. Guareta® MS jog. krém s prichuti cookies a
snidané jablecnymi kousky
«_ LIDL Milbona BIO NATURAL
1-svaina. ot bily 150 g
obéd Guareta® polévka s kufeci prichuti
= DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl
SRR Coko (s mlékem 200 ml - 0,5 % tuku)
i RP Kvétakova ryze s curry a kokosovym

mlékem***
*** priprava podle receptu

snidané  Guareta® pudink s vanilkovou pfichuti
1.svacina LIDL Salét se zelim Coleslaw 300 g

obéd Guareta® polévka s rajskou prichuti

. DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl
2-Va€IN i (s mlékem 200 ml - 0,5 % tuku)
R RP Redkvickovy salét s cedarem a koprovym

podmaslim***

*** priprava podle receptu

12.den |
Guareta® MS jog. krém s pfichuti cookies a
jablecnymi kousky

1.svacina LIDL Milbona BIO NATURAL jogurt bily 150 g

snidané

obéd Guareta® polévka s kufeci prichuti

«._ DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl
2.svaina ¢oko (s mlékem 200 ml - 0,5 % tuku)
T RP Zeleninovy talii s kuskusem

a hrozinkami***

X inirava iodle receiru

Vejce slepici 50 g + Mrkev 50 g
+ Nadekabd Fitness 20% platky 20 g
1.svacina LIDL Milbona BIO NATURAL jogurt bily 150 g

snidané

obéd DietLine® kufe s hréskem a zeleninou

.. LeCo Sunka Zvonarka 100 g + Paprika
2.svatina zelend 100 g)
vetefe  RP Saldtz quinoy s jarni zeleninou 150 g***

*** priprava pode receptu

Rio Mare tundk ve vlastni Stavé 80 g

snidané  + Chiéh Tastino Rye Bread 30 g (LIDL)
+ Okurka saldtova 50 g
1.svacina Podmésli 0,5 % tuku 200 ml
obéd DietLine® kriiti maso s jarni zeleninou
.. PIKOK Sunka nejvyssi jakosti 100
2.5wtina \eiibenbiy 1009 !
vecefe  RP Bezmasy talii z lucténin a tofu***

*** priprava podle receptu



Rozpis slozeni DIETNIHO PLANU na 14 dni

Vyrobek

Guareta® polévka s houbovou pfichuti

Guareta® polévka s rajskou prichuti

Guareta® polévka s hrachovou pfichuti

Guareta® polévka s kufeci prichuti

Guareta® pudink a vanilkovou pichuti

Guareta® Morning Start jogurtovy krém s prichuti merufika
Guareta® Morning Start jogurtovy krém s piichuti cookies a jablecnymi kousky
Guareta® Morning Start jogurtovy krém s prichuti stracciatella
DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl coko

DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl jahoda

DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl banan

DietLine® PROTEIN 20 proteinovy koktejl vanilka

DietLine® kufe s hréskem s zeleninou

DietLine® kriiti maso s jarni zeleninou

Celkem:

Pocet kusii
1bal (43 ks)
1bal (@3 ks)
1 bal (43 ks)
1bal @3 ks)
1 bal (43 ks)
1bal @3 ks)
1bal (&3 ks)
1bal @3 ks)
1bal (&3 ks)
1bal @3 ks)
1bal (a3 ks)
1bal (43 ks)

1bal

1hal)

*yrobky je mozné objednat v jakékoliv lékdrné v Ceské republice do druhého dne.
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140 Ke
140 K¢
140Ke
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130Ke
130K
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