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VYKONNY SYSTEM KTORY SA ZAMERIAVA NA

TRI FAZY REDUKCIE TUKU.

faza|  RESTART ~ faza| ROZPALENIE | faza | PROSPEROVANIE

p rOJ e C E ’I ZBAVTE SA NADUVANIA : 2 ROZPUSTITE BRUSNY TUK 3 ZITE SI SVOJ ZIVOT
. .
tri kroky » VYRADENIE tri kroky p SPALOVANIE tri kroky » PREPROGRAMOVANIE
= OCISTENIE » TVAROVANIE SPESTRENIE
DOSTANTE SVOJE TELO PREPLACHNUTIE » OBNOVENIE OZIVENIE

NA VYSSIi STUPEN!

Blahozeldme! Urobili ste délezity krok smerom k trvalému

DOPLNKY PRE FAZU 1 DOPLNKY PRE FAZU 2 DOPLNKY PRE FAZU 3

pokroku po dosiahnuti Uspechu vo faze RESTART.

ZEN Shape® vdm pomdze vkrocit do tejto fazy. Vo faze ZEN Fuze® ZEN Fuze ZEN Fuze

ROZPALENIE budete aj nadalej jest ,PTS kazdé 3 hodiny* - ZEN Prime™ ZEN Shape ZEN Shape

vyvazena kombinacia proteinov, tukov a sacharidov kazdé (ak je cielom spalit tuk)
3 hodiny. ZEN Fit™

** Dolezitd pozndmka: Produkt ZEN Fuze bol navrhnuty s rovnovdhou
proteinu, tuku a sacharidov. Preto vzdy, ked vypijete proteinovy napoj ZEN
Fuze, budete prirodzene konzumovat PTS kazdé 3 hodiny.

Aj cvi¢enie zohrdva ddlezitd ulohu. Odporuc¢ame 2 az 3 dni
silového tréningu v kombinacii s 2 dnami vysoko-intenzivheho
kardio tréningu plus 3 az 5 dni kardio tréningu na spalovanie

tukov kazdy tyzden. Tak vela Uspechov pocas dalsSich 3 tyzdnov!

MARK MACDONALD

Mark, spoluzakladatel programu ZEN Project 8® a ambasador zna¢ky ZEN BODI® je medzindrodny
odbornik na vyzivu a fitnes, osobnost TV obrazovky a najlepsie predavany autor New York Times.



PRED ZACATIM

VYKONAJTE TIETO 3 KROKY!

STIAHNITE SI

KALENDAR CVICENI

Cviéenie zohrava ddlezitu tlohu vo faze ROZPALENIE. Ako pomdcku

na zaznamenavanie vlastného pokroku si stiahnite kalendar cviceni
ZEN ROZPALENIE. Zachovavajte si vlastni motivaciu zaznamenavanim
kazdodennej stravy a cviceni a taktiez aj pokroku pri tyZdennom vazeni.

krok

URCITE SI REALISTICKE CIELE

Porozmyslajte nad jednym cielom, ktory chcete pocas nasledujticich siedmich tyzdiov splnit. Mozno chcete
vyskusat nové kardio cvi¢enie. Mozno sa chcete kazdy tyzden naucit novy recept. Urcite si realisticky ciel a drzte
sa ho. Uz teraz si zapiste svoje ciele.

P

STIAHNITE SI KALENDAR CVICENI TERAZ

www.facebook.com/groups/zenproject8

CIELE PRE TYZDEN ROZPALENIE:

krok

STANTE SA CLENOM KOMUNITY NA FACEBOOKU

Studie dokazuju, Ze vacsie Uspechy dosiahnete spolupracou v skupine. Vyuzite skupinu ZEN Project 8"
na rady, recepty atd.! Navstivte nds na adrese www.facebook.com/groups/zenprojects.
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ROZPALENIE

USMERNENIA

USMERNENIA NA
OPTIMALIZOVANIE
VELKOSTI PORCII

« Zabudnite na kaldrie. Jednoducho dodrziavajte velkosti porcii

a stravovaci plan navrhnuty pre vase pohlavie.

* Svoje velkosti porcii mézete merat vahou alebo rukami (dlan,
past a palec). Pouzivaijte, ¢o je pre vas najjednoduchsie
a najpraktickejsie.

« Ak budete potraviny merat vdzenim, vzdy vazte v stave pred
varenim, pretoze vdha sa varenim zmensi. Ak budete velkosti

porcii merat rukami, vzdy merajte po uvareni.

* Pred kazdym jedlom musite byt hladni (pripraveni na jedenie,
no nikdy nehladujtci) a po jedle musite byt spokojni (no
nikdy plIni). Ak mate hlad pred uplynutim 3 hodin, jednoducho
skonzumujte vyvazené jedlo pred uplynutim intervalu 3 hodin.

DOPLNUJUCE INFORMACIE

» Fazu RESTART zopakujte, ak méate pocit, ze vase telo
potrebujete vycistit alebo resetovat.*

» Ak na konci fazy ROZPALENIE budete chciet spalit este viac
tuku, pokraéujte vo faze ROZPALENIE dalsie 4 tyzdne.*

USMERNENIA NA
OPTIMALIZOVANIE
VLASTNYCH VYSLEDKOV

* Budete jest systémom 3: budete jest kazdé 3 hodiny
s vyvazenym rozlozenim proteinov, tukov a sacharidov.

* Svoje prvé jedlo skonzumujte pocas jednej hodiny po zobudeni
a svoje posledné jedlo pocas jednej hodiny pred spankom.

+ Ak zo svojho planu ROZPALENIE alebo PROSPEROVANIE
vypadnete na dlhsie nez 3 dni, staci plan obnovit
jednoduchym zopakovanim 7-driovej fazy RESTART.

* Ak na ranajky uprednostnujete ndpoj, jednoducho vymente
svoje ranajky s desiatou.

* Ak ste po veceri stale hladni, pridajte Sieste jedlo.
Dajte si napoj alebo jedlo s proteinom + sacharidom + tukom.

JEDZTE KAZDE 3 HODINY

SACHARIDY

Na svojom tanieri dosiahnite vyvazenie PTS.
Jedzte kazdé 3 hodiny.

¥ . ¥ *Tieto vyhlasenia neboli vyhodnotené Spravou potravin a lieciv. Tento produkt nie je
urceny na diagndzu, liecbu, ako diéta, ani na prevenciu ziadnej choroby. =
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faza RO 7PALENIE

ROZPUSTITE BRUSNY TUK

2 AZ 4 TYZDNE - 21 dni

1 SPALOVANIE

ZACNITE SO ZEN SHAPE’

Zacnite tuto fazu uzitim 2 kapsul ZEN Shape
30 minut pred konzumaciou desiatového

a olovrantového proteinového napoja ZEN Fuze.*

2 TVAROVANIE

VYTVARUJTE SVOJETELO CVICENIM

Zacnite tvarovat svoje telo dolu uvedenymi
odporuc¢anymi cvi¢eniami na spalovanie kalorii.*

SILOVE CVICENIE

30 MINUT/2X TYZDENNE

Napr.: pilates, joga, cvic¢enie, CrossFit, zdvihanie zavazia

@VYSOKO-INTENZI'VNE KARDIO

30 MINUT/2X TYZDENNE

Napr.: skdkanie so Svihadlom, beh, spinning, beh po

schodoch

@ KARDIO NA SPALOVANIE TUKOV

30 AZ 60 MINUT/3 AZ 5X TYZDENNE

Napr.: zdoldvanie schodov, bicyklovanie, behanie, chddza,

elipticky trenazér, plavanie

*Najprv vykonavajte silovy tréning a vysoko-intenzivne kardio, potom
vykonavaijte kardio na spalovanie tukov.

*Na rychlejsie dosiahnutie vysledkov pri spalovani tukov vykonavajte viac
kardio cviceni na spalovanie tukov.

*Tieto vyhlasenia neboli vyhodnotené Spravou potravin a lieciv. Tento produkt
nie je uréeny na diagndzu, lie¢bu, ako diéta, ani na prevenciu ziadnej choroby.

3 OBNOVENIE

S PROTEINOVYMI NAPOIMI ZEN FUZE

Obnovenie vykonavajte pomocou
proteinovych napojov ZEN Fuze.*

VZOROVY STRAVOVACI PLAN

RANAJKY

Protein + tuk + sacharid

Napr.: vaje¢né bielky + chia semienka + tekvicové pyré

DESIATA

ZEN Shape

* 30 minut pred konzumdaciou napoja uzite 2 kapsuly ZEN Shape.

Proteinovy napoj ZEN Fuze

* Pouzivajte len vodu; na dosiahnutie pozadovanej konzistencie
pridajte lad.

OBED

Protein + tuk + sacharid
Napr.: kuracie prsia + extra panensky olivovy olej + mango, mlada
cibulka, ryza pripravena v pare.

OLOVRANT

ZEN Shape

* 30 minut pred konzumdaciou napoja uzite 2 kapsuly ZEN Shape.

Proteinovy napoj ZEN Fuze

* Pouzivajte len vodu; na dosiahnutie pozadovanej konzistencie
pridajte lad.

VECERA

Protein + tuk + sacharid

Napr.: garnat + avokddo + quinoa

NESKORA VECERA

+ volitelhy proteinovy napoj ZEN Fuze
* Pouzivajte len vodu; na dosiahnutie pozadovanej konzistencie
pridajte lad.



PROTEIN TUK SACHARID [UBOVOLNE

RANAJKY
DESIATA

OBED
OLOVRANT

VECERA

NESKORA VECERA

Na svojom tanieri dosiahnite vyvazenie PTS.
6 Jedzte kazdé tri hodiny.

PORCIE JEDAL

A CISTE SUROVINY

Program ZEN Project 8" vyuziva jednoduchy systém
merania (1 protein, 1 tuk, 1 sacharid) pre kazdé jedlo.
Tento navod pripraveny podla pohlavi zabezpeci
konzumaciu spravnych porcii jedal, aby ste dosiahli

svoje fitnes ciele.

1 protein + 1 tuk + 1 sacharid :

Proteinovy napoj ZEN Fuze + PFc
tabletky ZEN Shape

1 protein + 1 tuk + 1 sacharid

EVERY

Proteinovy ndpoj ZEN Fuze +
tabletky ZEN Shape

1 protein + 1 tuk + 1 sacharid
Volitelny proteinovy napoj
ZEN Fuze

O

JENY MUl E RNy M|

o

1dlan 1% az 2 dlane 1 palec 1 velky palec
(asi 85 9) (asi 140 9) :
VELKOST PORCIE VELKOST PORCIE
Chudy protein i« Avokado
» Kuracina * Oleje
« Vajecné bielky - Avokadovy
» Chuda ryba - Repkovy
+ makkyse - Kokosovy
* Tofu - Makadamovy
« Mor¢acie maso - Olivovy
« Srncie maso - Arasidovy
* Proteinové napoje ZEN - Iné rastlinné oleje
Fuze” « Surové orechy a prirodné

orechové masla
Nie chudé proteiny . Semend

(v pripade tychto volieb - Chia

nepridavajte tuk) - Tekvicové

- SInecnicové

+ Hovéadzie méso (rezen) + Olivy

+ Hovadzie maso (mleté)
+ Vajcia (celé)

+ Nie chuda ryba

+ Jahnacie maso

+ Bravéové maso
(svieckova, sunka, :
bravéové kotlety atd.) i

+ novinka vo faze ROZPALENIE

Podla moznosti si ¢o najcastejsie vyberajte cerstvé, organické
ovocie a zeleninu. Ktorykolvek protein, sacharid alebo tuk mozno

vymenit za iny protein, sacharid alebo tuk; sta¢i vymenit v zozname.

Mierny kaloricky prijem, vyvazena strava a pravidelna fyzicka aktivita

maju byt sucastou zdravého programu na kontrolu hmotnosti.

ZENY MUZI
1 past 2 paste
(asi 85 9) (asi 140 g9)

VELKOST PORCIE

Ovocie
» Jablka
* Banany
* Bobulové plody
- ¢ernice
- Cucoriedky
- maliny
- jahody
+ Ceresne
* Hrozno
* Grapefruit
* Mango
* Meldn
- kantalup
- medovy meldén
- dyna Cervena
* Pomarance
* atd.

Zelenina so zvySsenym
obsahom sacharidov
* Repa

* Ruzi¢kovy kel

* Mrkva

» Baklazan

* Cibula

* Hrasok

+ Zemiaky

» Tekvica

+ Sladké zemiaky a bataty
* Cuketa

Obilniny/vyzivné sacharidy :
+ Fazula (erstva alebo sugend) :
+ Hneda ryza H
+ Quinoa

+ Ovsend muka

+ PSeno

9 - NEOBMEDZENA

VELKOST PORCIE

VELKOST PORCIE

Bylinky

» Bazalka

* Bobkovy list
» Koriander

* Petrzlen

* Rozmarin

* Tymian

* atd.

Koreniny

+ Skorica

* Cesnak

* Zazvor

* Muskatovy oriesok
» Celé korenie

« Safran

* atd.

Zelenina s nizkym

obsahom sacharidov

« Spargla

» Paprika

» Pak choi

» Brokolica

 Karfiol

» Zeler

* Kapusta

* Uhorka

» Zelena fazula

* Kel

* Hlavkovy Salat (vSetky
typy)

* Spenat

» Paradajka

* atd.

Prirodné sladidlo
* Stévia

Dochucovadla
+ Octy (balsamico, z
cerveného vina atd.)

+ Extrakty (mandlovy,
vanilkovy atd.)



FAZA ROZPALENIE

ODPORUCANY STRAVOVACI PLAN

Tento stravovaci plan opakujte kazdy dei poéas TROCH TYZDNOV (21 dni).

Mierny kaloricky prijem, vyvazena strava a pravidelna fyzicka aktivita maju byt sucastou zdravého programu na kontrolu hmotnosti.

STRAVOVACI PLAN PRE FAZU ROZPALENIE PRE ZENY

S kazdym jedlom a medzi jedlami pite vodu. Odporué¢ané mnozstvo: 2 az 4 litre/8 aZ 12 poharov denne.

Q
=) NEOBMEDZENA

ZENY ZENY VELKOST PORCIE

1dlan (priblizne 85 g) 1 palec 1 past (priblizne 85 g)
VELKOST PORCIE VELKOST PORCIE VELKOST PORCIE

EVERY

VELKOST PORCIE

_____ PROTEIN | TUK___ SACHARID | [UBOVOLNE_

RaRaik 2 vaiecné bielk 1 polievkova lyzica chia Priblizne 85 g Skorica
Ky J y semienok tekvicového pyré (na dochutenie)
ZEN Shape® « 30 minut pred vypitim napoja uzite ZEN Shape.
Desiata Proteinovy napoj ZEN Fuze" » Pouzivajte len vodu; na dosiahnutie pozadovanej konzistencie
pridajte lad.

Y2 polievkovej lyzZice Priblizne 85 g ryze

Priblizne 85 g kuracich Bazalka, biele korenie,

Obed extra panenského pripravenej v pare, . v
prs . X } . limetkova Stava
olivového oleja mango, mlada cibulka
ZEN Shape ¢ 30 minut pred vypitim napoja uzite ZEN Shape.
Olovrant Proteinovy ndpoj ZEN Fuze ¢ Pouzivajte len vodu; na dosiahnutie pozadovanej konzistencie
pridajte lad.
. I , 1 polievkova lyzica I . Hlavkovy Salat
Vecera Priblizne 85 g garnata Priblizne 85 g quinoy

avokada a cherry paradajky

+ volitelny proteinovy ndpoj ZEN Fuze

zsheis e e * Ak budete pocitovat hlad. Pouzivajte len vodu; na dosiahnutie pozadovanej konzistencie pridajte lad.

STRAVOVACI PLAN PRE FAZU ROZPALENIE PRE MUZOV

S kazdym jedlom a medzi jedlami pite vodu. Odporué¢ané mnozstvo: 3 az 5 litrov/10 az 16 poharov denne.

v 00

MUZI MUZ

1% az 2 dlane (priblizne 140 g) 1 velky palec 2 péaste (priblizne 140 g)
VELKOST PORCIE VELKOST PORCIE VELKOST PORCIE

NEOBMEDZENA
VELKOST PORCIE

VELKOST PORCIE

____ PROTEIN | TUK___ SACHARID | [UBOVOLNE_

Ranajky

Desiata

Obed

Olovrant

Vecera

Neskora vecera

Skorica (na
dochutenie)

2 polievkové lyzice
chia semienok

Priblizne 140 g

5 vajecnych bielkov tekvicového pyré

ZEN Shape ¢ 30 minut pred vypitim napoja uzite ZEN Shape.
Proteinovy napoj ZEN Fuze * Pouzivajte len vodu; na dosiahnutie pozadovanej konzistencie
pridajte lad.

Y2 polievkovej lyzice
extra panenského
olivového oleja

Priblizne 140 g ryze
pripravenej v pare,
mango, mlada cibulka

Priblizne 140 g
kuracich pfs

Bazalka, biele korenie,
limetkova stava

ZEN Shape ¢ 30 minut pred vypitim napoja uzite ZEN Shape.
Proteinovy napoj ZEN Fuze ¢ Pouzivajte len vodu; na dosiahnutie pozadovanej konzistencie
pridajte lad.

Priblizne 140 g 2 polievkové lyzice
garnata avokada

Hlavkovy Salat

Priblizne 140 g quinoy a cherry paradajky

+ volitelny proteinovy napoj ZEN Fuze
* Ak budete pocitovat hlad. Pouzivajte len vodu; na dosiahnutie pozadovanej konzistencie pridajte lad.



TEKV'(OVE WAFLE I/ PRIPRAVA: 5 min

faza

)

& VARENIE: 5 min

@ CELKOM: 10 min

ROZPALENIE

S CHVALTENE

INGREDIENCIE

Vajecné bielky

Chia semienka

Tekvicové pyré

Skorica

PRIPRAVA

1.

2.

3.

Vo velkej nddobe na miesanie
vymiesajte vsetky ingrediencie.

Potrebné mnozstvo nalejte na platnu
waflovaca.

Wafle dokladne upecte.

FAZA ROZPALENIE

VZOROVY RECEPT NA RANAJKY

; Q @ NEOBMEDZENA
ZENY @ ) VELKOST PORCIE

1 dlan (priblizne 85 g) 1 palec 1 past (priblizne 85 g)
| PROTEIN SACHARID | EUBOVOLNE
NeReDIENCE | Tvecnetiky | PRSUOYENECR | Frbimesse o Siorcs (s
JEDNA PORCIA 129 49 219 170 kalorii

AKO POMOCKU POUZITE UVEDENY DIAGRAM VAZENIA MNOZSTVA PRISAD PODLA VELKOSTI RUK.

O\, L Q @ @ /
) Ve (0 an \ NEOBMEDZENA
MUZI @ \J 2 VELKOST PORCIE

1% az 2 dlane (priblizne 140 g) 1 velky palec 2 paste (priblizne 140 g)
| PROTEIN SACHARID | EUBOVOLNE
NGREDIENCIE  Svajecnych bislkoy | 2POIRUovevEce - Brblizne 00 Skorica (g
JEDNA PORCIA 209 89 359 300 kalorii



KURCA S MANGOM
NA RYZI

aZza

I\’ PRIPRAVA: 10 min

@ VARENIE: 15 min

@ CELKOM: 25 min

za | ROZPALENIE

2 S CHVALTENE

INGREDIENCIE

Kuracie prsia bez kosti
a koze

Extra panensky olivovy
olej

Mango
Mlada cibulka

PRIPRAVA

Ryza pripravena v pare
1 polievkova lyzica
bazalkovych listkov

Va Cajovej lyzicky
bieleho korenia

1% polievkovej lyzZice
limetkovej stavy

1. Na kocky nakrajajte kuracie maso
a mango a na platky nakrajajte mladu
cibulku; odlozte nabok.

2. Velku panvicu na vysmazanie zohrejte
na vysokom stupni nastavenia teploty.
Pridajte olej a pohybom panvice
nim potrite panvicu. Kuracie maso
s koreninami opecte do zhnednutia.

3. Pridajte mango, limetkovu stavu

a polovicu cibuliek.

4. Varte a ¢asto miesajte, az kym nezacne

mango maknut a nepusti stavu.

Podavajte na ryzi posypané zvysnou
cibulkou a bazalkou.

FAZA ROZPALENIE

VZOROVY RECEPT NA OBED

NEOBMEDZENA
E’ VELKOST PORCIE

1 past (priblizne 85 g)

ZENY

1 dlan (priblizne 85 g) 1 palec

| PROTEIN | TUK | SACHARID | [UBOVOLNE

1 polievkova lyzica
bazalkovych listkov
Ya Cajovej lyzicky
bieleho korenia

Priblizne 85 g
INGREDIENCIE @ kuracich pfs bez kosti

Y2 polievkovej lyzice Priblizne 85 g manga,
extra panenského mladé cibulky a ryza

a koze olivového oleja pripravend v pare 1% polievkovej lyice
limetkovej stavy
JEDNA PORCIA 209 8¢9 259 250 kalorii

AKO POMOCKU POUZITE UVEDENY DIAGRAM VAZENIA MNOZSTVA PRISAD PODLA VELKOSTI RUK.

v 00

2 paste (priblizne 140 g)

NEOBMEDZENA
VELKOST PORCIE

MUz

1 az 2 dlane (priblizne 140 g) 1 velky palec

| PROTEIN | TUK | SACHARID | [UBOVOLNE

1 polievkova lyzZica
bazalkovych listkov
Ya Cajovej lyzicky
bieleho korenia

Priblizne 140 g
manga, mladé cibulky
a ryza pripravena

Priblizne 140 g
INGREDIENCIE @ kuracich pfs bez kosti

1 polievkova lyzica
extra panenského

a koze olivového oleja . L.
V pare 1% polievkovej lyzZice
limetkovej Stavy
JEDNA PORCIA 3lg 149 40 g 410 kalorii



-

gAI.AT Z GARNA,TA W PRIPRAVA: 5 min |NGBED|ENCIE
A QU'NOY & VARENIE: 25 min Garnat

faza

)

Avokado
CELKOM: 30 min Quinoa

Cherry paradajky

Hlavkovy Salat

3 Cajové lyzicky citronovej stavy

PRIPRAVA

1. Garnata pripravte podla pozadovaného
postupu pripravy.

2. Uvarte quinou.

3. Vo velkej mise premiesajte quinou
a garnata.

4. Pridajte hldvkovy $alat a rezy avokada.

5. Na povrch poukladajte rezy cherry
paradajok a podla potreby pokvapkajte
citronovou Stavou.

ROZPALENIE

S CHVALTENE

FAZA ROZPALENIE

VZOROVY RECEPT NA VECERU

. v&' @ @ NEOBMEDZENA
ZENY \J VELKOST PORCIE

1 dlan (priblizne 85 g) 1 palec 1 past (priblizne 85 g)

| PROTEIN | TUK | SACHARID | [UBOVOLNE_

Hlavkovy Salat

INGREDIENCIE Priblizne 85 g 1polievkova lyzica | o4 106 85 g quinoy 3 cajove lyzicky
garnata avokada citrénovej Stavy,
cherry paradajky

JEDNA PORCIA 20 g 59 25¢g 240 kalorii

AKO POMOCKU POUZITE UVEDENY DIAGRAM VAZENIA MNOZSTVA PRISAD PODLA VELKOSTI RUK.

i 1 ,
7 "“!; | :‘:“‘\\Tf(l"!"l'l'%‘i @ @ @ NEOBM EDZENA
MUZI WA, VELKOST PORCIE

1% az 2 dlane (priblizne 140 g) 1 velky palec 2 paste (priblizne 140 g)

| PROTEIN | TUK | SACHARID | [UBOVOINE

Hlavkovy Salat
3 Cajoveé lyzicky
citrénovej stavy,
cherry paradajky

Priblizne 140 g
quinoy, cherry
paradajky

Priblizne 140 g 2 polievkové lyzice

INGREDIENCIE , X
garnata avokada

JEDNA PORCIA 329 1049 40 g 415 kalorii
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