LOW CARB - Vas zivotni smeér

6 Principem LOW CARB stravovani je omezeni sacharidu (klasické pfilohy
ULU a pecivo, ovoce, sladkosti) a jejich nahrazeni zeleninou a tuky. LOW
X CARB stravovani je zivotni styl, ktery pfinasi fadu zdravotnich benefitu.
L/(} Rozhodné to neni kratkodoba dieta. Budete-li vnimat LC jako

kratkodobou dietu ke zhubnuti, je pravdépodobné, Ze vas potka fada
zklamani. Pfijméte LC jako zivotni styl a vnimejte, co vam pfinasi.

Informaéni body na zacatek

1. Prectéte si Struény manual LOW CARB nizkosacharidového stravovani

Za pomoci naseho manualu to bude pro Vas snadnéjsi a pochopite principy nizkosacharidového
stravovani. Urcité vSechny informace nebudou zapadat hned do sebe. Netrapte se tim. K manualu
se mUzete kdykoliv pozdéji vratit.

2. Méjte vzdy v pripraven jidelni¢ek na 3 dny dopiedu
S planovanim jidelni¢ku se nedostanete do situace, kdy nebudete védét, co jist a skoncite u
rohliku. Nehledejte v LOW CARB zadnou védu.

3. Pust'te se do toho a uzivejte si!

Budte v klidu a véfte, Ze jste se vydali na spravnou cestu. Nepochybujte o sobé a necekejte
zazraky na pockani. Objevuijte, zkouSejte nova jidla a chuté. Jsme nablizku, kdykoliv budete
potfebovat poradit.

Dva sméry, kterymi se miuzete vydat na cesté za vysnénym cilem:

Jeden smér - s kalkulackou v ruce a Vasim volnym &ase ztravenym nad pocitanim kalorickych
pFijma a vydaju a sestavovanim jidelni¢kd. A v zacatku s pochybnostmi a chybami.

Druhy smeér - vyuzit naSe dlouholeté zkuSenosti s poradenstvim ve vyzivé. A do Vasich zacatkl s
Low Carb, ziskat informace a jidelni¢ky pro nastaveni organismu pfi pfechodu na
nizkosacharidové stravovani. Dal to jiz zvladnete sami.

Toto nastaveni organismu je na zacatku velmi dulezité: na zakladé vasich informaci o stravovani,
zdravotnim stavu, pracovnim vytizeni, sportu... pfipravime pro vas individualni jidelnicky pfimo pro
vas a vasi postavu.

Nepocditejte! Netrapte se tabulkami! Bavte se zivotem!

Zadna kalkulacka ani kalorické tabulky vam nefeknou co a kolik byste toho méli snist. Respektujte
se a ocefte svou individualitu. Jezte potraviny, které vam davaji energii a po kterych se citite
skvéle. Nemusite jist véechno z DOPORUCENEHO SEZNAMU. A Vami nastaveny cil se dostavi.
Manual vam ukaze jen spravny smér, svou vlastni cestu si musite najit sami a nebo nas
kontaktujte a my Vas radi provedeme zac¢atkem a nastartujeme Vas organismus, pfipravime
jidelnicky a dame dostatek informaci. Pro¢? Protoze s nami je zivot chutngjsi!



http://lifestylelowcarb.cz/wp-content/uploads/2020/11/web_Manual_LLCC-1.pdf
http://lifestylelowcarb.cz/wp-content/uploads/2020/10/web_Seznam_potravin_LLC-1.pdf

UKAZKOVY JIDELNICEK 1. - 7. DEN

den

Kokosovo makovy mug cake s ovocem + hrst ofiski

Kvétakovy kuskus s veprovou panenkou + zelenina + ¢erstva zelenina
Vege Spiz se salatem (syr 100 g + zelenina)
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den

Pernik s ¢oko a kokosem 2 ks

Zeleninovy vyvar se Spenatovym bilkem, Kureci Spiz se zeleninovymi hranolky
Pasta s Hlivou ustricnou + Cerstva zelenina
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den

Francouzsky toast 2 ks + maslo + bobulovité ovoce 50 g
Veprova kyta na paprice, mandlovy knedlik + Cerstva zelenina
Salat coleslaw
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den

Cuketova hnizda, (2 vajicka + cuketa + zelenina)

Hovézi qulas s cuketovym bramborakem

Cuketové tousty + zelenina z webu polovi¢ni davka + zelenina
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den

Mozzarellové bulky s maslem a fedkvickami (2 ks peciva) + Cerstva zelenina
Kvétakovy krém, Veprové ledvinky na cibulce, kvétakova ryze
Guacamole se syrovymi chipsy z jednoho avokada a chipsy ze 100 g syra
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den

Oblozeny talif 1 vejce, 2 avokada, zelenina

Francouzské kedlubnové brambory (maso cca 120 g, Cerstva zelenina
Sopsky salat (50 g balkanského syra)
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den

Peceny tvaroh s bobulovitym ovocem 125 g tvarohu

Vepriova kotleta s dusenou mrkvi a Stouchanou kedlubnou + ¢erstva zelenina
Losos s chiestem a holandskou omackou + Cerstva zelenina
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www.lifestylelowcarb.cz FB: Lifestyle Low Carb
Instagram: @lowcarb_4you FB skupina: Low Carb - zdravy styl zivota
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