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VYKONNY SYSTEM KTORY SA ZAMERIAVA NA

TRI FAZY REDUKCIE TUKU.

faza|  RESTART ~ faza| ROZPALENIE ©  faza|PROSPEROVANIE

’I ZBAVTE SA NADUVANIA 2 ROZPUSTITE BRUSNY TUK 3 ZITE SI SVOJ ZIVOT

OrOJeCt

5 AZ 8 TYZDNOV * opakovane 28 dni

tri kroky » VYRADENIE - tri kroky ) SPALOVANIE - tri kroky B PREPROGRAMOVANIE

. OCISTENIE TVAROVANIE b SPESTRENIE
NECH POKRACUJE! PREPLACHNUTIE OBNOVENIE b O7IVENIE

Pocas mnohych rokov kouc¢ovania a trénovania tisicok ludi som
sa naucil a osobne videl, ze po velkom tlaku nastane moment,
kedy po dosiahnuti uspechu budete pokracovat a Uspech
zostane vasou prioritou, alebo polavite a vratite sa spat k zlym
navykom. Rozhodnite sa prave teraz pre PROSPEROVANIE.

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

Definicia prosperovania je pokrok v dosahovani alebo realizovani ZEN Fuze ZEN Fuze ZEN Fuze
ciela aj napriek okolnostiam. Teraz je ¢as na pokrok bez ohladu ZEN Prime™ ZEN Shape™ ZEN Shape
na nepriaznivé nastrahy Zivota, a to spestrenim svojej stravy, (ak je cielom Spé|if tuk)

cvic¢enim a vyvinutim svojho planu tak, aby sa stal vasim

ZEN Fit

spbsobom Zivota s rodinou a priatelmi.

Vo faze PROSPEROVANIE pokracujte v konzumacii Cistych
surovin a doplfajte ich proteinovymi napojmi ZEN Fuze™ a

ZEN Fit™. TaktieZ skuste zaviest nové recepty, raz tyzdenne
pridajte jedno jedlo mimo planu a rutinne cvicte. Je to &as, ktory
venujete svojmu zdraviu. Je to ¢as na ozivenie zivota. Je to ¢as
na PROSPEROVANIE!

MARK MACDONALD

Mark, spoluzakladatel programu ZEN Project 8" a ambasador znacky ZEN BODI® je medzinarodny
odbornik na vyzivu a fitnes, osobnost TV obrazovky a najlepsie predavany autor New York Times.



krok | URCITE SI REALISTICKE CIELE

Porozmyslajte nad jednym cielom, ktory chcete pocas nasledujticich siedmich tyzdnov splnit. MoZno o svojom
uspechu budete chciet informovat svojich priatelov a rodinu alebo mozZno budete chciet niekoho pozvat, aby

PRE D ZACATI M 2 iSiel do toho s vami. Urcite si realisticky ciel a drzte sa ho. Uz teraz si zapiste svoje ciele.

VYKONAJTE TIETO 3 KROKY!

CIELE PRE TYZDEN PROSPEROVANIE:

krok | STIAHNITE SI KALENDAR CVICENI

Cvicenie zohrava délezitu ulohu vo faze PROSPEROVANIE.
] Ako pomdcku na zaznamenavanie vlastného pokroku si
stiahnite kalendar cviceni ZEN PROSPEROVANIE. Zachovavajte
si vlastnu motivaciu zaznamenavanim kazdodennej stravy
a cviceni a taktiez aj pokroku pri tyzdennom vazeni.

{\_) STIAHNITE SI KALENDAR CVICENi TERAZ

www.facebook.com/groups/zenproject8

krok™ | STANTE SA CLENOM KOMUNITY NA FACEBOOKU

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

Goetioll e




PROSPEROVANIE

USMERNENIA

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

USMERN EN IA NA zobudeni a svoje posledné jedlo pocas jednej hodiny -
0 PTI MAI.’I ZOVA N’I E pred spankom.
VEI:KOSTI Po RCI I + Ak zo svojho planu ROZPALENIE alebo PROSPEROVANIE

vypadnete na dlhsie nez 3 dni, stac¢i plan obnovit jednoduchym —
« Zabudnite na kaldrie. Jednoducho dodrziavajte velkosti porcii zopakovanim 7-dnovej fazy RESTART.
a stravovaci pldn navrhnuty pre vase pohlavie.
* Ak na ranajky uprednostnujete ndpoj, jednoducho vymente
* Svoje velkosti porcii mozete merat vdhou alebo rukami (dlan, svoje ranajky s desiatou.
past a palec). Pouzivajte, ¢o je pre vas najjednoduchsie
a najpraktickejgie. « Ak ste po veceri stale hladni, pridajte Sieste jedlo.
Dajte si ndpoj alebo jedlo s proteinom + sacharidom + tukom.
* Ak budete potraviny merat vazenim, vzdy vazte v stave pred

varenim, pretoze vaha sa varenim zmensi. Ak budete velkosti \

porcii merat rukami, vzdy merajte po uvareni. JEDZTE KAiDE 3 HODINY

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

SACHARIDY

DOPLNUJUCE INFORMACIE

« Fazu RESTART zopakujte, ak mate pocit, Ze vase telo

Na svojom tanieri dosiahnite vyvazenie PTS.

potrebujete vycistit alebo resetovat.* Jedzte kazdé 3 hodiny. )

» Fazu SPALENIE zopakujte, ak mate pocit, Ze potrebujete .
skokom zacat svoj program, alebo na maximalizovanie ] ). *Tieto vyhlasenia neboli vyhodnotené Spravou potravin a lieéiv: Tento produkt nie je

. Lo . < - o urceny na diagnozu, lie€bu, ako diéta, ani na preveneitrziadnej choroby.
vysledkov pokracujte vo fdze SPALENIE az 7 tyzdnov.* Y 9 p ] .




taza | PROSPEROVANIE

ZITE SI SVOJ ZIVOT

5 AZ 8 TYZDNOV - 28 dni/opakovane

1 PREPROGRAMOVANIE

PREPROGRAMUJTE SVOJU MYSEL NA
KONZUMACIU CISTYCH SUROVIN

Udrzujte vami dosiahnuté vysledky
preprogramovanim svojej mysle tak, aby ste
pokracovali v konzumacii Cistych surovin.

Dopliajte ju proteinovymi ndpojmi ZEN Fuze® +

ZEN Shape’ a ZEN Fit™.

*Tieto vyhlasenia neboli vyhodnotené Spravou potravin a lie¢iv. Tento produkt nie je

urceny na diagndzu, liecbu, ako diéta, ani na prevenciu ziadnej choroby.

VZOROVY STRAVOVACI PLAN

RANAJKY

Protein + tuk + sacharid
Napr.: grécky jogurt + chia semena + bobulové plody

DESIATA

+ volitelny ZEN Shape

Zen Fit

* Skonzumuijte 2 kapsuly Zen Shape a 1 vrecko Zen Fit 30 minut
pred vypitim napoja.

Proteinovy napoj ZEN Fuze

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

OBED

Protein + tuk + sacharid
Napr.: Cerstvy tuniak + nizko-kalorickd majonéza + celozrnny
pseni¢ny chlieb

OLOVRANT

+ volitelny ZEN Shape

Zen Fit

» Skonzumujte 2 kapsuly Zen Shape a 1 vrecko Zen Fit 30 minut
pred vypitim napoja.

Proteinovy ndpoj Zen Fuze alebo jedlo s proteinom + tukom +

sacharidom

* Ak budete pit ndpoj, pouzivajte len vodu; na dosiahnutie
pozadovanej konzistencie pridajte lad.

VECERA

Protein + tuk + sacharid
Napr.: mleté chudé morcacie maso + avokado + cuketa a cibula

NESKORA VECERA

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

2 SPESTRENIE

SPESTRITE SVOJE STRAVOVACIE NAVYKY

Spestrite svoje stravovacie navyky a vyskusajte
iné zdravé recepty alebo recepty s proteinovym
napojom ZEN Fuze.

JEDLO MIMO PLANU

* Spestrite svoje stravovanie pridanim jedného jedla mimo planu,

tzv. ,jedla za odmenu“ raz za tyzden.

RECEPTY ZEN

* Spestrite vyskusanim receptov s pouzitim proteinovych napojov

ZEN Fuze.

Proteinové nadpoje ZEN Fuze predstavuju
spojenie exkluzivnej technoldégie
TruCELLE™ a srvatkovych proteinov.
Toto zlozZenie s ultra prémiovym
proteinom vam pomaha dodrziavat

plan a splnit ciele zamerané na ubytok
hmotnosti. ZEN Fuze obsahuje 21
gramov proteinu, 5 gramov vldkniny a 5
gramov mikrobiadlnych kmenov probiotik
a je zakladom programu ZEN Project 8.

30ZIVENIE

ZITE AVYCHUTNAVAJTE SINOVY ZDRAVY ZIVOTNY STYL

Je ¢as na sviezost v novom zdravom zivotnom Sstyle.

DOPLNUJUCE INFORMACIE

« Fadzu RESTART zopakujte, ak mate pocit, Ze vase telo potrebuje

vycistit alebo resetovat.

« Fazu SPALENIE zopakujte, ak mate pocit, Zze potrebujete skokom

zacat svoj program.




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 zabezpedi
konzumaciu spravnych porcii jedal, aby ste dosiahli svoje
fitnes ciele.

** Pozndmka: Produkt ZEN Fuze bol navrhnuty s rovnovéhou proteinu, tuku a sacharidov. Vzdy,
ked vypijete proteinovy napoj ZEN Fuze, budete prirodzene konzumovat PTS kazdé 3 hodiny.

1 protein + 1 tuk + 1 sacharid
Volitelny ZEN Shape + Zen Fit +
proteinovy napoj ZEN Fuze

PFC

1 protein + 1 tuk + 1 sacharid
Volitelny ZEN Shape + Zen Fit +
proteinovy ndpoj ZEN alebo jedlo

EVERY

obsahujuice protein, tuk a sacharid
1 protein + 1 tuk + 1 sacharid
Volitelhy proteinovy napoj ZEN Fuze

ZENY MUZI
1dlan 1% az 2 dlane
(asi 85 9) (asi 140 g9)

VELKOST PORCIE

Chudy protein

* Kuracina

* Vaje¢né bielky

¢ Chuda rybacina a makkyse

 Tofu

* Morcacie maso

* Srn¢ie méaso

* Proteinové napoje ZEN
Fuze

+ grécky jogurt (bez obsahu

tuku)

Nie chudé proteiny

(v pripade tychto volieb

nepridavajte tuk)

* Hovadzie maso (rezen)

* Hovadzie maso (mleté)

« Vajcia (celé)

* Nie chuda ryba (losos)

» Jahnacie maso

* Bravcové méaso (svieCkova,
Sunka, bravéové kotlety
atd.)

+ syr (Usporne)

+ syr Cottage

+ grécky jogurt (nizkotucny)

+ novinka vo faze PROSPEROVANIE

ZENY MUZI

1 palec 1 velky palec

VELKOST PORCIE

* Avokado
* Oleje
- Avokadovy
- Repkovy
- Kokosovy
- Makadamovy
- Olivovy
- Arasidovy
- Iné rastlinné oleje
* Surové orechy a prirodné
orechové masla
* Olivy
* Semena
- Chia
- Tekvicové
- Slne¢nicové
+ maslo (striedmo)
+ guacamole (striedmo)
+ majonéza (striedmo)
+ Saldtovy dressing
(striedmo)
+ kysld smotana (striedmo)

Podla moznosti si ¢o najcastejSie vyberajte cerstvé, organické ovocie

a zeleninu. Ktorykolvek protein, sacharid alebo tuk mozno vymenit za

iny protein, sacharid alebo tuk; staci vymenit v zozname.

Mierny kaloricky prijem, vyvazena strava a pravidelna fyzicka aktivita

maju byt sucastou zdravého programu na kontrolu hmotnosti.

Davajte pozor, aby ste do svojho stravovacieho planu fazy

PROSPEROVANIE nepridavali vela spracovanych potravin. Spracované

potraviny moézu vase vysledky brzdit.

PROTEIN _ SACHARID

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

VELKOST PORCIE

Ovocie
» Jablka
* Banany
* Bobulové plody
- Cernice
- ¢ucoriedky
- maliny
- jahody
« Ceresne
* Hrozno
* Grapefruit
* Mango
* Melén
- kantalup
- medovy melén
- dyna ¢ervena
* Pomarance
« atd.

Zelenina

* Repa

* Ruzickovy kel
* Mrkva

« Baklazan

« Cibula

* Hradsok

« Zemiaky
 Tekvica

« Sladké zemiaky a bataty
* Cuketa

Obilniny/vyzivné sacharidy

« Fazula (Cerstva alebo susend)

* Hneda ryza

« Zemiaky (Cervenohnedé
zemiaky, bataty, sladké zemiaky
atd.)

* Quinoa

+ kuskus

* Sladké zemiaky

* Ovsend muka

+ horuce obilniny

* PSeno

+ celozrnny (alebo bezlepakovy)
psenicny chlieb

+ cestoviny

LUBOVOLNE

NEOBI\/\VEDZENA
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
¢erveného vina atd.)

« Extrakty (mandlovy,
vanilkovy atd.)

+ barbecue omacka, kecup,
horcica himaldjska ruzova
sol (pouzivajte striedmo)



FAZA PROSPEROVANIE

ODPORUCANY STRAVOVACI PLAN

Tento stravovaci plan opakujte kazdy den po¢as TROCH TYZDNOV (21 dni).

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

STRAVOVACI PLAN PRE FAZU PROSPEROVANIE PRE ZENY

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

8 NEOBMEDZENA
(== > > > > T
L ZENY ZENY LENY VELKOST PORCIE
E 1dlan (priblizne 85 g) 1 palec 1 past (priblizne 85 g)
VELKOST PORCIE VELKOST PORCIE VELKOST PORCIE VELKOST PORCIE
Priblizne 85 g
RaRaik Priblizne 225 g (1 5alka) 1 polievkova lyzica chia rozmixovanych
IKY gréckeho jogurtu semienok bobulovych plodov
a musli
+ volitelny ZEN Shape
Desiata Zen Fit « Skonzumujte 2 kapsuly Zen Shape a 1 vrecko Zen Fit 30 minut pred vypitim napoja.
Proteinovy ndpoj ZEN Fuze' * Pouzivajte len vodu; na dosiahnutie pozadovanej konzistencie
pridajte lad.
Priblizne 85 g 1 polievkova lyzica 1 krajec celozrnného Nakladany képor, sol
Obed . , . , L S PR o .
Cerstvého tuniaka nizkotuc¢nej majonézy psSeni¢ného chleba a Cierne korenie
+ volitelny ZEN Shape
Zen Fit « Skonzumujte 2 kapsuly Zen Shape a 1 vrecko Zen Fit 30 minut pred vypitim napoja.
Olovrant , . L. . , .
Proteinovy napoj Zen Fuze alebo jedlo s proteinom + tukom + sacharidom
» Ak budete pit ndpoj, pouzivajte len vodu; na dosiahnutie pozadovanej konzistencie pridajte lad.
Priblizne 85 g ¢ervena
N Priblizne 85 g mletého 1 polievkova lyzica zeleninova paprika,
Vecera .. - . .
morcacieho masa avokada cuketa, cibula

a paradajky

+ volitelny proteinovy napoj ZEN Fuze

Neskora vecer i ; .. . : : . : : ) e
eskora vecera |, Ak budete pocitovat hlad. Pouzivajte len vodu; na dosiahnutie pozadovanej konzistencie pridajte lad.

STRAVOVACI PLAN PRE FAZU PROSPEROVANIE PRE MUZOV

S kazdym a jedlom a medzi jedlami pite vodu. Odporu¢ané mnozstvo: 3 az 5 litrov/12 aZ 16 poharov denne.

@ @@ NEOBMEDZENA

=
[='= - . <
L MUZI MUZI VELKOST PORCIE
E 1% az 2 dlane (priblizne 140 g) 1 velky palec 2 paste (priblizne 140 g)
VELKOST PORCIE VELKOST PORCIE VELKOST PORCIE VELKOST PORCIE

____PROTEIN | TUK___SACHARID | [UBOVOLNE_

Priblizne 310 g Priblizne 140 g

- .. , 1 polievkova lyzica rozmixovanych
1
Ranajky v sal_ky) gréckeho chia semienok bobulovych plodov
Jogurtu a musli

+ volitelny ZEN Shape
Zen Fit « Skonzumujte 2 kapsuly Zen Shape a 1 vrecko Zen Fit 30 minut pred vypitim napoja.

PIEE ) Proteinovy napoj ZEN Fuze * Pouzivajte len vodu; na dosiahnutie pozadovanej konzistencie
pridajte lad.
Priblizne 140 g 2 polievkové lyzice 2 krajce celozrnného Nakladany képor, sol
Obed . X : . L S PR o .
Cerstvého tuniaka nizkotuc¢nej majonézy psSenic¢ného chleba a Cierne korenie
+ volitelny ZEN Shape
Zen Fit « Skonzumujte 2 kapsuly Zen Shape a 1 vrecko Zen Fit 30 minut pred vypitim napoja.
Olovrant N . L. . , .
Proteinovy napoj Zen Fuze alebo jedlo s proteinom + tukom + sacharidom
» Ak budete pit ndpoj, pouzivajte len vodu; na dosiahnutie pozadovanej konzistencie pridajte lad.
Priblizne 140 g
. Priblizne 140 g mletého 2 polievkové lyzice cervenad zeleninova
Vecera . R X . S
morcacieho masa avokada paprika, cuketa, cibula

a paradajky

+ volitelny proteinovy napoj ZEN Fuze

NI VEEEE » Ak budete pocitovat hlad. Pouzivajte len vodu; na dosiahnutie pozadovanej konzistencie pridajte lad.



FAZA PROSPEROVANIE

VZOROVY RECEPT NA RANAJKY

. ,&l @ @ NEOBMEDZENA
ZENY W VEEKOST PORCIE

1 dlan (priblizne 85 o) 1 palec 1 past (priblizne 85 g)
| PROTEIN | TUK | SACHARID | LUBOVOLNE
INGREDIENCIE <1Zg?k_lf>n§r2éigeio 1 pc?::g\;z%?egjfa mupsgii,br“cfznr?iigviné
jogurtu bobulové plody
JEDNA PORCIA 24 g a9 199 220 kalorii

PARFAIT Z GRECKEHO Ry PRIPRAVA:S min INGREDIENCIE AKO POMOCKU POUZITE UVEDENY DIAGRAM VAZENIA MNOZSTVA PRISAD PODLA VELKOSTI RUK.

P ] ) grécky jogurt
jOGU RTU W VARENIE:O min chia semienka

@ ceLkom: 5 min masli ‘u NI
rozmixované bobulové plody - ‘“’ ‘z @ @@ NEOBMEDZENA
MUZI I\ VELKOST PORCIE

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

1. Y pohdra naplnte rozmixované

i | PROTEIN SACHARID | LUBOVOENE

3. Pridajte dalSiu vrstvu rozmixovanych
bobulovych plodov. Zakryte jogurtom.

priblizne 310 g 5 bolievkové IvFice priblizne 140g
S INGREDIENCIE = (1% &4lky) gréckeho por ey muisli, rozmixované
4. Povrch posypte musli a chia chia semienok

faza PROSPEROVAN |E semienkami. jogurtu bobulové plody

3 JEDNA PORCIA 369 8g 26 g 370 kalorii
S CHVALTENE



SENDVIC S CERSTVYM &' prerav:smin INGREDIENCIE
TUNIAKOM i VARENIE: 4 min :::ct):i;:::wkajonéza

@ CELKOM: 9 min celozrnny (alebo bezlepkovy) pseni¢ny
chlieb

koser sol a cierne korenie

nakladany kbépor

PRIPRAVA

1. Tuniaka varte v osolenej vode 3 az 4
minuty, aby sa uvaril aj vnutri.

2. Natrhajte a oddelte. Vlozte do velkej
misy. Pridajte majonézu, nakladany
kdpor, sol a ¢ierne korenie.

3. Podavajte na celozrnnom (alebo
bezlepkovom) pseni¢nom chlebe.

faza | PROSPEROVANIE

3 S CHVALTENE

FAZA PROSPEROVANIE

VZOROVY RECEPT NA OBED

; ,&' Q /f') NEOBMEDZENA
ZENY W ) ™~ VEEKOST PORCIE

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

| PROTEIN | TUK | SACHARID | [UBOVOLNE_

késer sol a Cierne

INGREDIENCIE _ Priblizne 85 g 1 polievkova lyzica 1krajec celozrnného korenie, nakladany
Cerstvého tuniaka nizkotu¢nej majonézy psSeni¢ného chleba képor
JEDNA PORCIA 219 59 129 230 kalorii

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

Q @@ NEOBMEDZENA
é’ VELKOST PORCIE

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

| PROTEIN | TUK | SACHARID | [UBOVOLNE_

kdsSer sol a Cierne

MUz

INGREDIENCIE . Prlbl|;ne 140. 9 2 pollevvkqve I_y2|c'e 2 kvrajc_:ve c'elozrnneho korenie, nakladany
Cerstvého tuniaka nizkotu¢nej majonézy psSeni¢ného chleba Képor
JEDNA PORCIA 359 109 24 g 375 kalorii



£

CHII.I S MORCACIIM W PRIPRAVA: 10 min INGREDIENCIE

MASOM W VARENIE: 7010 min e g o % hlavieky cesna
PRIPRAVOVANE @ ceLkom: 7h20 min Q:ka::éoze,emmvé lt?gé?\\g?wloy?%?ana
V SLOW COOKERI Cures e e

aZa

3

o V> Cajovej lyzicky
Cibula mletého ¢&ili
Paradajky

PRIPRAVA

1. Nasekajte papriku, cuketu a cibulu; na
kocky nakrajajte paradajky.

2. V stredne velkej panvici do zhnednutia
varte pomleté chudé morcacie maso.

3. Do slow cookera viozte zvysné
ingrediencie a morc¢acie maso.

4. Na vysokej teplote varte dve hodiny,

PROSPEROVANIE E o e

Na vrch poukladajte na kocky
nakrdjané avokado.

S CHVALTENE

FAZA PROSPEROVANIE

VZOROVY RECEPT NA VECERU

@ NEOBMEDZENA
VELKOST PORCIE

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

ZENY

| PROTEIN | TUK | SACHARID | [UBOVOLNE

Y2 hlavi¢ky cesnaku,
nakrajany na kocky

. , Priblizne 85 g Cervena 1 Cajova lyzicka
Priblizne 85 g mleteho 1 polievkové lyzZice zeleninova paprika suSeného oregana
INGREDIENCIE = chudého mor&acieho P ve 'y paprika, suseneno oregana
. avokada cuketa, cibula 1 ¢ajova lyzicka mletej
masa )
a paradajky rasce
Y5 Cajovej lyzicky
mletého cili
JEDNA PORCIA 219 5g 159 210 kalorii

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

@ @@ NEOBMEDZENA
7 VELKOST PORCIE
M UZI 1% az 2 dlane (priblizne 140 g) 1 velky palec 2 paste (priblizne 140 g)

| PROTEIN | TUK | SACHARID | [UBOVOLNE

Y2 hlavi¢ky cesnaku,
nakrajany na kocky

o Priblizne 140 g 1 Cajova lyzicka

Priblizne 140 g 2 polievkové lyzice Ccervena zeleninova suSeného oregana
INGREDIENCIE mletého chudého P vely . ova | suseneno oregana
L R avokada paprika, cuketa, cibula 1 c¢ajova lyzicka mletej

morcacieho masa .
a paradajky rasce
5 Cajovej lyzicky
mletého cili

JEDNA PORCIA 359 109 259 380 kalorii
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