Nakupni seznam

Jednim ze zaklad(l spravného stravovani je dostatek kvalitnich potravin. Poradim ti, jaké
potraviny a kde kupovat.

MASO
- vybirej libové maso - kureci a krati prsa, veprova panenka, zvérina, zadni hovézi
- idealni volbou je nakup u feznika nebo na farmarském trhu.

RYBY
- morsky vik, prazma, treska, tunak, losos, pstruh, candat, sardinky
- vhodné jsou jak mrazené filety nebo morské plody, tak samoziejmé i €erstvé ryby
- velky vybér je v fetézci Makro

ZELENINA
- brambory, bataty, grenaille
- paprika, €éesnek, salatova okurka, rajée, ledovy salat, mrkev, fredkvicky, zeli,
celer, petrzel, kedlubna, brokolice, cibule bila i Cervena, cuketa, lilek, kapusta,
Spenat
- Cerstvou zeleninu koupi$ v kazdém vétsim supermarketu (Globus, Kaufland, Tesco,
Albert), Ize zvolit i osvéd&enou lokalni prodejnu se zeleninou

OVOCE
- avokado, olivy, banany, jablka, hruska, limety, jahody, maliny, pomerance,
citrony, mrazené lesni plody na pfipravu smoothie apod.
- stejné jako zeleninu i ovoce koupi$ v kazdém vétSim supermarketu (Globus,
Kaufland, Tesco, Albert)

LUSTENINY,OBILOVINY, TESTOVINY, PECIVO

- nezpracované potraviny by mély v jidelniCku pfevazovat, patfi sem: ryze, pohanka,
quinoa, jahly, ¢ocka

- pecivo nakupovat s vy§Sim podilem celozrnné mouky, kvalitni zitny chléb

- téstoviny je dllezité pfedevsSim nerozvafrit, ale pfipravovat “al dente”, ve vétsich
supermarketech neni problém koupit vyzivnéjsi variantu z Coc€ky, Spaldy nebo cizrny

MLECNE VYROBKY A SYRY
- mléko, kokosové mléko, mandlové miéko, tvaroh, skyr (pfichut’ dle libosti)
- mozzarela light, eidam 20%, parmazan, cottage, riccota

OLEJE
- na studenou kuchyni pouzivej panensky olivovy olej
- nasmazeni se da pouzit panensky olivovy olej také, ale neni dobré ho dlouho
pfepalovat, lepsi varianta je maslo nebo jesté I1épe Ghi (prepusténé maslo)
- obecné na tepelnou Upravu je dobré pouzit rafinovany fepkovy olej, ktery je



VEJCE

OSTAT

v pfipadé moznosti - domaci slepié€i vejce, mnozstvi Zivin u vajec ze supermarketu
je srovnatelné, avSak barva a chut je u domacich vajec podstatné lepsi

v obchodé vybirej vejce z volnych chovl s venkovnim vybéhem - oznaceni: 0 CZ
XXXX nebo 1 CZ XXXX

NI

nesolené a neprazené orechy - liskové, viasské, kesu

kofeni - na driibez, hovézi, oregano, sl a pepf

sojova omacka, teriyaki, hoisin

100% syrovatkovy protein, proteinové ty€inky - nejlepsi objednat z internetovych
stranek - aktin.cz, myprotein.cz

vysokoprocentni ¢okolada (70%+)

mu a casovy horizont, ktery je potfeba k dosazeni stanoveného fitness cile. Zeptej
se trenéra, zdali Ti m(zZe garantovat, Ze s nim budes mit vysledky.

o2,
BEFIGHTER

Fyzicka a psychicka kondice bojovnika



