POVOLENE DRUHY ZIVOCISNYCH A ROSTLINNYCH
BILKOVIN PRO 2. FAZI

linie.cz

Jedno hlavni jidlo s vysokym obsahem bilkovin, vyberte z nasledujiciho menu:
A. 2vejce natvrdo nebo
B. 100 g teleciho, libového hovéziho, zvéfiny Ci jater nebo
C. 150 g kurete, krty ¢i kralika (bez klize) nebo
D. 150 g libové ryby

Porce o hmotnosti 150 g (za syrova), neni-li v zadvorce uvedeno jinak:

1-2 ks vejce (idealné natvrdo, na hnilicku) Olomouckeé tvarazky

Amur (100 g) Pangasius

Candat (100 g) Platys

Cejn (100 g) Prazma

Halibut Ptirodni teleci fizek (dobfe propecen)-100 g
Jehnéci ¢i skopova kyta (100 g) Pstruh

Kuteci ¢i kachni jatra (100 g) Tofu (pfirodni, s fasou, uzené...)
Kureci, krati nebo krali¢i maso bez klize Tolstolobik (100 g)

Libova ¢i dietni (,,low fat“) Sunka (100 g) Treska (100 g)

Lin (100 g) Uho¥ (100 g)

Motsky das Zralok

Mot'sky vik Tempeh (+ zeli a cibulka)

Okoun (100 g)

POZOR: Z diety jsou ve 2. fazi vylouceny vSechny druhy pf¥ilis tuénych (Ci pFilis kalorickych) druht
masa (losos, tunak, makrela, stika, kapr, morské plody, vepfové, hovézi, teleci, kachna, atd.)!!!

Zelenina v neomezeném mnozstvi (vyberte si z nasledujiciho seznamu):

Artyéok Redkvicky

Houby Tykev

Patison Fazolové lusky

Séja (klicky) Lilek (baklazan)
Brokolice Repa (minimalni mnoZstvi)
Chrest Zeli (zelené i Cervené)
Pérek Salat (vSechny druhy)
Spenat Okurka

Celer fapikaty Reficha

Kapusta kaderava Rukola

Kapusta razickova (minimalni mnozstvi) Fenykl

Rajc¢ata 1 velké, nebo 4 cherry Paprika

Cekanka Polnicek

Kveétdk Tufin

V omezeném mnozstvi
Rajce — 1 ks nebo 3-4 ks cherry rajéatek, paprika bila/zelena — 1 ks, fepa — 1 bulva



