b

FOREVERY

Pro vase zdravi a stihlou linii



Blahoptejeme! Kone¢né mdte piilezitost, na kterou jste éekali — prevzit kontrolu
nad svym zdravim. Nyn{ jste na dobré cesté, abyste byli ¢istsi a $tihlejsi. Prvni krok
jste uz udélali a ted uvidite, jak muZzete s programem Forever Clean 9 dosiahnout
lepsiho zdravi a nizsi télesné hmotnosti. Budete se fidit timto programem, keery

vam poskytne vée potfebné k tomu, aby vdm pomohl prodistit v4$ organismus

a prevzit kontrolu nad vasim zdravim..

Forever Aloe Vera Gel
(3 litrova baleni)

Forever Lite Ultra

s aminoteinemT{

(1 baleni vanilkové nebo
cokolddové)

Forever Garcinia Plus

(70 kapsli)

Forever Bee Pollen
(100 tablet)

brozura Clean 9
Sejkr

krej¢ovsky metr

11 Aminotein® a Aminogen® jsou registrované zndmky Triarco Industries. Aminogen® je chrdnéna americkym patentovym tiradem pod
Cislem 5 387 422.



Vézte, ze to nebude lehké — budete muset vydrzet a projit celym programem az do
konce. Kontrola hmotnosti je cil, ktery vyzaduje zménu Zivotniho stylu. Vysledky
ale budou nad vase o¢ekdvani. Zaslouzite si maximalni vysledky, proto nepodvidéjte
a skute¢né dodrzujte program, protoze jinak by se tyto vysledky nedostavily. Budete-li

disledni a svédomitf, potom se vim to podafi! Takze pojdme na to!

Péce o zdravi se stdvd v soucasnosti stdle dilezitgjsi, hlavné v této dobé upravovini
jidel, chemickych vylepSeni potravin a znelisténého Zivotniho prostiedi. Dovolte,
aby vdm pomohl osvojit si dobré stravovaci ndvyky, které povedou

k dosazeni $tihlé linie a celkovému zlepseni zdravi.

»Poprvé jsem vyzkousela Clean 9 v roce 2010 a zhubla jsem pres 30 kg. Je skvély!
Kdyz jsem to dokdzala jd, dokdzete to i vy!“

—Ann Hoffman

FOREVER
-'\RCINI A
PLUS®

Prezentovand zkuSenost tspéSného hubnuti se vztahuje pouze na vyobrazeného jedince a nemize byt garantovdna a povazovdna za typickou,
protoZe vysledky hubnuti jsou ovliviiovany i dalSimi faktory, jako je napriklad cviceni. Veskeré poskytnuté informace jsou pouze pro ticely vzdélavani
a referenci. Neméli byste se spoléhat na tyto informace jako ndhradu za odbornou Iékafskou pomoc, diagnézy nebo lécbu, protoZe to ani
nenahrazuji Pred prijetim jakékoliv informace o hubnuti nebo doporuceni tykajiciho se vaSeho zdravi nebo fitness aktivit byste se méli poradit
se svym lékarem. Prosim vezméte na védomi, Ze nesete plnou odpovédnost za zpusob ]akym jsou mformace vnimany a vyuZzivany, a inite tak
na vlastni nebezpeci. Forever Living Products nebude v Zadném pripadé zodpovéd P é pochopeni nebo zneuZiti poskytnutych
informaci.




Program Clean 9 umozniuje pokracovat i v uzivdni vyzivovych dopliki, kreré
nejsou zahrnuty v programu. Kdyz zjistite, jak je lehké dosdhnout pozadovaného
vysledku s Clean 9, budete na dobré cesté ke kontrole vasi hmotnosti po zbytek

zivota. Mnoho $tésti na cesté k dosazeni cistoty, $tihlosti a Stésti!

»Tento program je velmi jednoduchy a kazdy, kdo mé znal i predtim, je mymi
vysledky ohromen. Uzivejte tyto produkey, uwvidite, Ze vam pomohon.”

\\ = — Syuzi Petrosyan

» Tento program je prinosem! Nejenze mi pomohl procistit télo, ale citim se lépe a
mdm vice energie. Hubnuti byl skvély zpiisob jak nakopnout mou kariéru v FLP!”

— Leo Afanasyev

Prezentovand zku$enost uspésného hubnuti se vztahuje pouze na vyobrazeného jedince a nemizZe byt garantovdna a povazovdna za typickou,
protoZe vysledky hubnuti jsou ovliviiovany i dalSimi faktory, jako je napfiklad cviceni. Veskeré poskytnuté informace jsou pouze pro tcely vzdélavani
a referenci. Neméli byste se spoléhat na tyto informace jako ndhradu za odbornou lékarskou pomoc, diagnozy nebo Iécbu, protoZe to ani
nenahrazuji. Pfed pfijetim jakékoliv informace o hubnuti nebo doporuceni tykajiciho se vaSeho zdravi nebo fitness aktivit byste se méli poradit
se svym lékafem. Prosim vezméte na védomi, Ze nesete plnou odpovédnost za zpisob, jakym jsou informace vnimdny a vyuZivany, a dinite tak
na vlastni nebezpeci. Forever Living Products nebude v Zadném pfipadé zodpovédna za jakékoliv nespravné pochopeni nebo zneuziti poskytnutych informaci.



7

planovani Uspésného programu

Tento program vyzaduje pozornost, takze ndsledujici rady si opakujte kazdy
den! Svou pozornost upfete obzvldst na vase cile. Dbejte na to, aby byly

méfitelné, takze budete moci sledovat kazdy pokrok denné, tydné a mési¢né.

Na dal$i stranu si napiste 3 redlné cile, keerych byste chtéli dosahnout
1 béhem téchto 9 dni. Opakuijte si je kazdy den a vytvofte si obraz, jak byste
chtéli vypadat a jak byste se cheéli citit.

Startovaci bod pro vds bude zdznam va$i dne$ni vdhy a vasi miry. Pokud
méte moznost, piidejte k témto zdznamiim i zméfeny obsah tuku v téle.

Reknéte své rodiné a pfételim, Ze za¢indte s novym zajimavym programem
3 na pro¢iSténi organismu a kontrolu hmotnosti. Stdle je informujte
o pribéhu a tspéchu — oni budou dobrym zdrojem podpory a povzbuzeni.

Zapamatujte si, ze pokud za¢indte s jakoukoliv dietou nebo cvi¢ebnim programem, vzdy to konzultujte se
svym lékafem. Ne vSechny diety a cvicent jsou vhodné pro kazdého. Uvedené vysledky nejsou typické, u

konkrétnich tcastnikii programu mohou byt specifické. Tento produkt nebyl klinicky testovdn.



clean 9 / moje cile programu

Peiktbed: Lhubrout 70 @, zighat vic energle a 7&/{0«»‘ s vedernina mlsin!

Tyto cile vim pomohou vytvofit si o sobé pozitivni obraz. Opakujte si
je kazdy den. Zahrnte sem, dfive nez zacnete, i vasi piedstavu o sobé.



vase meéreni* / slozeni + cile

Ruka: Boky:
Pas:
Stehno:
Hrudnik:

ewms 10
Cown  de  adn | edn | odm | coim

stehno

L S S S R

IS R R R

% obsah t
(neni povinny)

*Pfi téchto méfenich pouzivejte plétény krejc¢ovsky metr.



1. — 2. den

Prvnim krokem k pro¢isténi vaseho organismu je kontrola
ptijmu $kodlivych konzerva¢nich ldtek a chemikalii.
Béhem prvnich dvou dni konzumujte jen tyto pfirodni
produkty a budete na dobré cest¢ ke zdravi a Stésti.
Nejtézsi je vydrzet prvni dva dny. Musite to brit vdzné,
protoze jde o zlep$eni vaseho zdravi a ztrdtu hmotnosti.
Vysledky budou pro vds cenné, takze vydrzte!

snidané

presnidavka

obéd

svacina

vecere

2 Forever Garcinia Plus kapsle* (20 minut pfed pitim Aloe)
1,2 dcl Forever Aloe Vera Gel + minimélné 0,25 | vody
minimélné 20 minut cvi¢eni (béh, cyklistika, plavani)

2 Forever Bee Pollen tablety + minimdlné 0,25 1 vody
UPOZORNENI: Za¢néte s mensi testovaci ddvkou Forever Bee Pollen
(1/4 tabletky), abyste se ujistili, Ze nevzniknou alergické reakee,

a potom postupné zvySujte denni ddvky. Kazdé uzivani tohoto nebo
jinych vyzivovych dopliikii konzultujte se svym lékafem.

2 Forever Garcinia Plus kapsle (20 minut pfed Aloe)

1,2 dcl Forever Aloe Vera Gel + minimélné 0,25 dcl vody
1 odmérka Forever Lite Ultra s aminoteinem T+

5 0,3 | odstfedéného nebo séjového mléka

2 Forever Bee Pollen tablety

2 Forever Garcinia Plus kapsle (20 minut pfed Aloe)
1,2 dcl Forever Aloe Vera Gel + minimdalné 0,25 1 vody
2 Forever Bee Pollen tablety

1,2 dcl Forever Aloe Vera Gel + minimélné 0,25 | vody

* Forever Garcinia je nejefektivnéjél’, kdyz se kombinuje s nizkokalorickou stravou.

TIP: Uréité vypijte béhem dne vét$i mnozstvi vody. Udrzte si motivaci prostfednictvim
dvacetiminutové svéZi a energické prochdzky, abyste dodali energii vasemu télu i mysli.

11 Amil in® a Ami jsou

é zndmky Triarco

'je chrdnéna americkym patentovym tuiadem pod Cislem 5 387 422.




3. - 9. den

Pokud budete disledné pokracovat v tomto plénu,
pomuiZete svému organismu déle se zbavovat $kodlivych
chemickych ldtek a zalnete spalovat ulozené tukové
bunky. Béhem této fize byste uz méli pocitovat néjaké
vysledky. Vase hmotnost mize kolisat ze dne na den,
ale nenechte se odradit. Misto kazdodenniho véZeni
zaznamendvejte svou vahu 1., 3., 6., 2 9. den.

snidané 2 Forever Garcinia Plus kapsle* (20 minut pfed pitim Aloe)
1,2 dcl Forever Aloe Vera Gel + minimdlné 0,25 1 vody
1 odmeérka Forever Lite Ultra s aminoteinem 17
s 0,3 | odstfedéného nebo séjového mléka
minimdlné 20 minut cvi¢en{ (béh, cyklistika, plavdni)

presnidéavka 2 Forever Bee Pollen tablety + minimdlné 0,25 [ vody

obéd 2 Forever Garcinia Plus kapsle (20 minut pfed Forever Lite Ultra)
1 odmérka Forever Lite Ultra s aminoteinem 71
5 0,3 | odstfedéného nebo séjového mléka
2 Forever Bee Pollen tablety + minimdlné 0,25 | vody

svacina 1,2 dcl Forever Aloe Vera Gel + minimélné 0,25 1 vody
2 Forever Garcinia Plus kapsle (20 minut pfed jidlem)
jidlo (600 keal / 2500 kJ) — podivejte se na doporudeni
na strané s pocitadlem kalorif
2 Forever Bee Pollen tablety

vecere minimdlné 0,25 | vody

TIP: Pokud byste radéji jedli jidlo (600 keal / 2500 kJ) k obédu, tak ho jednoduse vymérite
s Forever Lite Ultra. Jako extra vecerni pochoutku si dejte Aloe Blossom Herbal Tea (neni
zahrnuty v programu Clean 9).

11 Amil in® a Aminogen® jsou regi: zndmky Triarco ies. Aminogen® je chrdnéna americkym patentovym dfadem pod cislem 5 387 422







denni plan

/

40&6 nasich zkuSenosti lidé dodrzuji program a dosahuji svych cilt dvakrdc az
 tiikrat snadnéji, kdy? si zapisuji denné sva jidla a mapuji si prabéh celého dne.
Sledujte své hubnuti tak, Ze se budete vdZit v ur¢ené dny a pravidelné kontro-
lovat své méfeni. Vyuzijte dennich plént k tomu, aby vdm pomohly dosihnout
vytouzenych vysledk; bude to velky zdpisnik vaseho tspéchu a bude vds motivovat
k tomu, abyste v programu tspésné pokracovali. Pozdéji vim poslouzi jako dikaz,

kdyz budete chtit pomoci jinym s programem




7. den: clean 9

priklad denniho planu

datum: 07/07/72

X X r V2
pohybova aktivita poznamky (droven zatéze, intenzity; atd.) trvani
loh-sed # qpakovin po 25 70 ni
denni stav oznaéte, jak se citite slabé stfedné silné

h Ia d Jak jsem dnes hladovy/a? p

eﬂergle Jaky mam stupen energie? ﬁ
mot|VaCe Jak se citim v programu dnes? ﬁ

J | StOta Jak jsem si jisty/a, Ze chci program Uspésné ukoncit? ﬁ
poznamky

Chtitfa jsen se skoite, Ry jsem i dres zrova a//éf% své staré diiny!

Nepodvadéjte! Pokuste se do této

Casti nic nepsat, abyste maximalizovali

Lo ., , efektivnost tohoto programu. Pokud ale
zapis jidla navic Y «
.zhresite”, napiste to sem. /v




1. den: clean 9

denni plan

pohybova aktivita poznamky (uroven zatéze, intenzity; atd.) trvani

denni stav oznacte, jak se citite slabé stiedné silné

hlad Jak jsem dnes hladovy/a?

energ|e Jaky mém stupen energie? |z|

m Otlva ce Jak se citim v programu dnes?

jiStOta Jak jsem si jisty/a, ze chci program Uspésné ukonéit?

poznamky

zapis jidla navic Dokazal/a .
jsem to!




- oum:

datum:

pohybova aktivita poznamky (uroven zatéze, intenzity; atd.) trvani

denni stav oznacte, jak se citite slabé stiedné silné

hlad Jak jsem dnes hladovy/a?

energ|e Jaky mém stupen energie? |z|

m Otlva ce Jak se citim v programu dnes?

jiStOta Jak jsem si jisty/a, ze chci program Uspésné ukonéit?

poznamky

zapis jidla navic Dokazal/a -

jsem to!




3. den: clean 9

denni plan

pohybova aktivita poznamky (uroven zatéze, intenzity; atd.) trvani

denni stav oznacte, jak se citite slabé stiedné silné

hlad Jak jsem dnes hladovy/a?

energ|e Jaky mém stupen energie? |z|

m Otlva ce Jak se citim v programu dnes?

jiStOta Jak jsem si jisty/a, ze chci program Uspésné ukonéit?

poznamky

zéapis jidla navic Dokazal/a -
jsem to!




4. den: clean 9

denni plan

pohybova aktivita poznamky (uroven zatéze, intenzity; atd.) trvani

denni stav oznacte, jak se citite slabé stiedné silné

hlad Jak jsem dnes hladovy/a?

energ|e Jaky mém stupen energie? |z|

m Otlva ce Jak se citim v programu dnes?

jiStOta Jak jsem si jisty/a, ze chci program Uspésné ukonéit?

poznamky

zéapis jidla navic Dokazal/a -
jsem to!




pohybova aktivita

denni plan

poznamky (uroven zatéze, intenzity; atd.)

5. den: clean 9

datum:

trvani

denni stav

oznacte, jak se citite

slabé stfedné silné

hlad

Jak jsem dnes hladovy/a?

energie

Jaky mém stuperi energie?

(3] [4] [&]

motivace

Jak se citim v programu dnes?

jistota

poznamky

Jak jsem si jisty/a, Ze chci program Uspésné ukoncit?

zapis jidla navic

Dokazal/a -
jsem to!




denni plan
datum:

6. den: clean 9

pohybova aktivita poznamky (uroven zatéze, intenzity; atd.) trvani

denni stav oznacte, jak se citite slabé stiedné silné

hlad Jak jsem dnes hladovy/a?

energ|e Jaky mém stupen energie? @

mOtlvaCG Jak se citim v programu dnes?

jiStOta Jak jsem si jisty/a, ze chci program Uspésné ukonéit?

poznamky

zapis jidla navic Dokazal/a -
jsem to!




7. den: clean 9

denni plan

pohybova aktivita poznamky (uroven zatéze, intenzity; atd.) trvani

denni stav oznacte, jak se citite slabé stiedné silné

hlad Jak jsem dnes hladovy/a? [4]

energ|e Jaky mém stupen energie? |z|

m Otlva ce Jak se citim v programu dnes?

jiStOta Jak jsem si jisty/a, Ze chci program Uspésné ukoncit?

poznamky

zapis jidla navic Dokazal/a -
jsem to!




8. den: clean 9

denni plan

pohybova aktivita poznamky (uroven zatéze, intenzity; atd.) trvani

denni stav oznacte, jak se citite slabé stiedné silné

hlad Jak jsem dnes hladovy/a?

energ|e Jaky mém stupen energie? |z|

m Otlva ce Jak se citim v programu dnes?

jiStOta Jak jsem si jisty/a, Ze chci program Uspésné ukoncit? |1|

poznamky

zapis jidla navic Dokazal/a -
jsem to!




9. den: clean 9

denni plan

pohybova aktivita poznamky (uroven zatéze, intenzity; atd.) trvani

denni stav oznacte, jak se citite slabé stiedné silné

hlad Jak jsem dnes hladovy/a?

energ|e Jaky mém stupen energie? |z|

m Otlva ce Jak se citim v programu dnes?

jiStOta Jak jsem si jisty/a, ze chci program Uspésné ukonéit?

poznamky

zéapis jidla navic Dokazali -
jste tol




Program [[SEES jc néco vic ner jen zpiisob k vylepSeni vaseho zdravi.
Kontaktujte osobu, kterd vim program - predstavila, abyste zjistili,
jak muzete tento efektivni program vyuzit pro Zivotni $anci v podnikdni.

Vyuzijte vie, co vdm toto Forever Living balen{ nabizi!

Ob;. ¢. 221
s Ultra Vanilla
s aminoteinem

Ob;. ¢. 231
s Ultra Chocolate
s aminoteinem

Obsahuje:

3 baleni programu Clean 9 3 ks DVD Vi$ sen - nds plan

12 ks Forever Fast Break ty¢inek 3 brozury Spliite si sviij sen, pomiZeme vdm
3 katalogy vyrobkii 3 ks Forever Aloe letdk

3 piihlasky distributorii 1 ks zékaznicky cenik

1 Politiku spole¢nosti




poditadlo kalorif

Ke zjednoduSeni vasi diety nase sestavilo jidla podle
piibliznych kalorickych hodnot. Pokud si najdete potraviny, které vdm
vyhovuji a jsou dietni, zjistite, jak lehkd mizZe byt kontrola hmotnosti. Stanete
se chodicim pocitadlem kalorii a vidy budete védét, co smite snist. Béhem

kracké doby budete mit kontrolu nad kaloriemi a svou hmotnosti!




Pocitadlo kalorii / pfesnidavka a svacina

Vyberte si libovolné dvé z ndsledujicich moznosti, abyste si vytvofili chutnou a zdravou

piesniddvku s hodnotou 200 keal / 850 kJ. Snazte se zpestfit svou presniddvku jidly

riiznych kategorii, jak je uvedeno nize. Kazd4 polozka je pfiblizné 100 kcal / 425 kJ.*

11 S netu¢ného nebo 1% nizkotu¢ného
tvarohu (M)

30 g odtu¢néné mozzarely (M)

1 P nizkotu¢ného krémového syra (M)

250 g odtucnéného jogurtu (M)

2 P nizkotu¢ného dresinku (M/T)

1 S nizkotu¢né nebo lehké zmrzliny,
mrazeného jogurtu (M/T)

6 celych mandli nebo kesu ofisk (T/P)

30 g suchych prazenych arasidti nebo
michanych ofigka (T/P)

1 P pomazdnkového mésla (T/M)

4 vajecné bilky nebo jedno natvrdo uvafené
vajicko (P)

30 g tunidka konzervovaného ve vlastni $tavé
P)

1 kradd hot-dog (P)

60 g imitace krabiho masa (P)

2 lzice salsy (Z)

1 S syrové zeleniny (Z)

platky okurky (Z)

1 S rajského nebo zeleninového dzusu (2)
30 g preclikii nebo suchych ty¢inek (Ch)
3 grahamové knackebroty (Ch)

3 S popcornu z mikrovinky (Ch)

1 suché pecivo (Ch)

2 platky lehkého celozrnného chleba (Ch)
1 malé jablko (O)

1 S neslazeného jable¢ného dzusu (O)

1 S hroznt (O)

1 velka hrugka (O)

1 velky pomeran¢ (O)

1 S jahod nebo melounovych kostek (O)
1 grapefruit (O)

1 maly bandn (O)

1 S konzervovaného ovoce nebo ovocného

koktejlu v lehkém sirupu (O)

*Pro piesny pocet kalorii v jedné porci zkontrolujte etiketu na obalu konkrétniho vyrobku.

+ Neomezend nebo ,,volnd” potravina

(Pozndmka: S = $dlek, P = polévkovd lZice, O = ovoce, M = mlé¢ny vyrobek, T = tuk,
P = protein, Z= zelenina, Ch = chléb/skrob)




Pocitadlo kalorii / navrhy jidel

Hleddte néjaké ndpady na chutnd jidla, kterd byste mohli snist k vecefi? Vyzkousejte

nékteré z téchto vynikajicich prvki menu nebo je smichejte ¢i zkombinujte. Kazdé jidlo

m4d pfiblizné 400 kcal / 1700 kJ.

1 stfedné velkd kufeci prsa bez kiize (asi 100 g)
1 stfedné velky peceny brambor
1 S zeleniny dusené na pdre

1 S hldvkového saldtu s 1 P lehké zdlivky

100 g grilovaného lososa

1 S tenkych $paget s ¢ajovou Izickou olivového
oleje

1 S zelenych fazolek s 1 P prazenych mandli

1 S krevetek nebo 1S tofu

1 S nasucho dusené zeleniny
1 S neloupané ryze

1 S miisli

1 stfedné velky, ve slupce peceny brambor
1 S kriitiho chilli (bez fazoli)

30 g nizkotu¢ného syra (¢edar)

1 P nasekané cibulky

1 S hldvkového saldtu s 1 P lehké zalivky

100 g extra libového burgeru z hovéziho nebo
kriittho masa

2 krajice lehkého celozrnného chleba

saldt z okurky, cibulky, hoicicet

1 P ke¢upu

2 pldtky netu¢ného syra feta
1 S hldvkového saldtu s 1 P lehké zdlivky +
1 P prazenych mandli

150 g grilovanych kriitich prsou

100 g vafenych brambor s ¢ajovou lzickou
mdsla

1 S zeleniny dusené na pafe

1 S vafenych téstovin

100 g krdjenych kufecich prsou bez kiize

1 S naklddanych zelenych a Zlutych papricek,
esneku a cibulky podusenych na jedné
cajové zicee olivového oleje

1 S rajéatové omdcky

1 plétek bilého chleba

120 g libového veprového karé nebo svickové
(viditelny tuk odstranit)

1 S neloupené ryze

1 S vafen¢ho $pendtu

2 mekké kukufi¢né cortilly

120 g extra libového kofenéného zadniho
hovéziho

30 g netu¢ného syra cedar

1 P kyselé smetany

nakrdjend rajcata, cibulka, hldvkovy saldt, salsat



Pocitadlo kalorii / ovoce, zelenina
+ chléb, Skrobova jidla, obilniny

100 g nizkokalorické

zeleniny

100 g

zeleniny

100 g skrobové
zeleniny

100 g tepelné

zpracovanych lu$ténin

15 kcal / 62 kJ 25 kcal / 105 kJ 75 kcal / 315 kJ 115 kcal / 480 kJ
klicky jetele chiest dyné pecené fazolové
kapusta bambusové vyhonky| patizony lusky

celer brokolice ervend fepa hnéda fazole
baklazin razickovd kapusta kukufice cocka

zelend paprika mrkev pastinak bild fazole
hldvkovy saldt kvéak hréch

Zampiony okurka

fedkvicky zelené fazolky

syrovy $pendt cibule

bil4 fedkev kyselé zeli

cuketa rajce

Nizkokalorické ovoce Vysokokalorické ovoce | Nizkokal. chléb, Sttedné kaloricky chléb

(mnozstvi viz nize)

(mnozstvi viz nize)

gkrob. jidla, obilniny

(mnozZstvi viz nize)

(mnozstvi viz nize)

40 kcal / 170 kJ

80 kcal / 330 kJ

70 kcal / 300 kJ

110 kcal / 460 kJ

malé jablko

100 g brusinek

50 g ananas. melounu
70 g visni, tfeSni

1 suleny fik

100 g hrozn. kuli¢ek
1 kiwi

1 stied. velkd broskev
2 pol. lzice rozinek
150 g jahod

200 g vod. melounu

stiedné velké jablko
0,15 I jable¢. dzusu
100 g jable¢. kompotu
maly bandn

2 susené fiky

0,1 | hroznové $tavy
0,2 1 grepového dzusu
sttedné velkd hruska
0,15 1 pom. dzusu
200 g ananasu

0,15 | ananas. dzusu

150 g cer., oves. vlocek
2 grahamové suchary
1 krajic ital. chleba
3 salky popcornu
bez soli a ptichuté

1 krajic celozrnného
tmav. zitného chleba
6 kiehkych slanych
krekrt

1 krajic bilého

pleni¢ného chleba

2 kukufi¢né placky
kukufi¢ny chléb
1/2 croissantu

1/2 housky
hot-dogov4 houska
maly muffin
pala¢inka / waffle
1/2 pity (arabsky
chléb)




Pocitadlo kalorii / maso, mlécné

+ dezerty

vyrobky

Vysokokal. chléb, pecivo
skrobovd jidla, obilniny
(mnozstvi viz nize)

11 g cerstvé pripravené
nizkokalorické ryby

80az110 g

(libového masa)

Stfed. kalorické maso
(80 — 110 g vafeného)

140 kcal / 590 kJ

110 kcal / 460 kJ

165 kcal / 690 kJ

225 kcal / 950 kJ

bageta, anglicky muffin
(houska s maslem
nebo dzemem)

200 g je¢nych krup
200 g kukufice
hamburgerovd zemle
200 g oves. vlocek
zalitych mlékem

s trochou sus. nebo
Cerstvého ovoce

200 g téstovin

porce koldce

mofsky sumec
krab

treska

mofsky rak
okoun obecny
mofskd $tika
hejk

plody mofe

ustfice / krevety

losos z Atlantiku

kufe / dribez

steak

sladkovodni ryby
vepfova kyta

jehnéci (kromé prsou)
sashimi — jidlo

z ryby

mecoun / tunak

dugend $unka
konzervovany sled
pecend hiebenatka
opekané krevety,
plody mofe

mleté hovézi

s obsahem tuku 15 %
pstruh

vepfova pecené

z kynutého tésta pstruh telect (kromé prsou) vepfové plecko
200 g ryze
200 g brambor
Vysokokalorické maso Tuky Mlééné vyrobky + snidané | Dezerty + pecivo
(80 az 110 g vafeného) (mnozstvi viz nize)
300 kcal / 1260 kJ 45 kcal / 190 kJ
steak, fizek z hovéziho 2 pol. lzice nizkotué. 30 g Sunky 90 keal / 380 k] mrkvovy kold¢
vafend hovézi svickovd smetany 30gsyru 100 keal / 420 kJ 3 385 keal / 1610 k]
kachna 1 pol. lzice smetan. syra 1 vejce 80 keal / 330 kJ (Clloll;(:_é,d)ovy nebo bily koli¢
smazené kute 2 &aj. Izice smetan. vajeny bilek 16 keal / 70 kJ )< 250 keal / 1050 kJ
mleté hovézi s obsahem dresnlnl:l’ ; dresink vajecng Houtek 64kl /290K | veneek a pod.
tuku 20 % 1 gl %{CC .ranc. r.esm 1 34lek plnotuéného miéka 240 kcal / 1000 kJ
klobdsa, uzenina 1 pol. Izice iral. dresinku 150 keal /630 K] | ryanlivé pecivo
jehnééi / teleci prsa /1 ClaJ: lzice margarinu 1 $dlek 2% mi¢ka 190 keal / 780 kJ
hovézi rosténd . Ov éjelv, —— 121kl /500K | 1 pol. lzice pzldiﬁl;lll, Zelé .
., . &aj. lzice majonézy i T e 9 keal /205

vepfovd na rozni . 1 sdlek 1% mlel‘l‘gz keal /4301 " e J
dudené maso 3 affy mekky precil

1 g4lek odstfedéného mléka 190 kcal / 780 kJ

10 mandlf 90kaal /380K] | pegent listové tésto

10 aradida

2 vlagské ofechy

1 $dlek plnotu¢ného jogurtu
140 keal / 590 kJ

200 kcal / 840 kJ
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