NUTRILENKA

Nutricni terapeutka

Pravodce Nutricnim planem



Nékolik rad a poznamek k nutriénimu planu, aby se Vam s nim Iépe a rychleji pracovalo.

Naplanovani

Nutricni plan je rozdéleny na tydny, dny a jednotliva jidla dne. Na kazdy den je napldnované jiné jidlo - neznamena to ale automaticky, Zze musite na
kazdy den vafit dle rozvrhu. Néktery den vafite jen pro sebe, nékdy naopak pro celou rodinu. Navic ne vSechna jidla Vam musi byt sympatickad a zrovna po chuti
(i pres individudlni Upravu, kdy suroviny upravuji dle konkrétnich chutovych a zdravotnich pozadavk).

Vyberte si tedy nékolik nejvhodnéjsich jidel z daného tydenniho planu a tato jidla uvarte klidné i na dva dny. Sedm rdznych obéd( na tyden je hlavné
proto, abyste méli na vybér a méli zasobu receptl i na jiné dny.

Nutri¢ni plan si tedy po obdrZeni projdéte, vyberte si jidla (zvyraznéte, nebo klidné sepiste) a nakupte potfebné suroviny. Nutné je ale dodrzet dveé
podminky:

1) Obéd musi zGstat obédem, snidané snidani atd. Nedavejte si snidafiovy pokrm k veceri! Mohou mit podobnou kalorickou hodnotu, ale sloZeni se méni!
2) 1xtydné si dejte rybu. Nutri¢ni plan obsahuje vZdy minimalné jeden hlavni rybi pokrm, nebo napf. tunaka ve vlastni stavé apod.

Pokud ale chcete vafit do puntiku presné dle Nutricniho planu, branit Vam nebudu.



Gramaze vs. Baleni:

BohuZzel se vyrobci nesjednotili v gramazich jednoho druhu potraviny na baleni. Baleni Zervé jednoho vyrobce ma jinou hmotnost, nez baleni druhého
vyrobce. Také se li8i to, zda koupime od jednoho vyrobce napf. Zervé v plastovém kelimku, nebo jinak zabalené.

Kazdy mame urcité své oblibené vyrobce danych druh( potravin a tyto potraviny pravdépodobné kupujeme opakované.

Doporuceny postup je tedy nasledujici:

Zjistit vahu daného baleni a dle toho si ukrojit/nabrat svoji ur¢enou ¢ast. Napriklad si koupim 80g baleni Zervé. Na knackebrot si méam dat dle planu 40 g
tohoto Zervé. Naberu si tudiz cca polovinu. Pokud ma baleni 120 g, naberu si tretinu.

Gramaze neni tfeba do puntiku dodrzovat! Hlavné pokud se jednd o kusové ingredience (napf. kus kufeciho prsa, platek chleba apod.). Pokud je dana
potravina v kusech (napf. pravée kureci prso), uvadim v Nutri¢nim planu prave kusy. Pokud se jedna o sypané potraviny (napf. ovesné vliocky), uddvam mnoZzstvi
na gramy. Nékteré ingredience udavam na PL = polévkové Izice, CL = ¢ajové IZicky apod. SnaZim se tim co nejvice urychlit praci s receptem a Vam tim padem
ulehcit celkovou pfipravu pokrmd ©




Pecivo

Mame velké mnozstvi druhl celozrnného peciva — psenicné, zitné, Spaldové, obsahujici seminka, bez nich atd. Kazdy mame navic jiné chutové
preference, dostupnost obchod( a v obchodech dostupnost danych druhd peciva. Nekupujeme nejspiS porad jeden a ten samy chléb, ale stfidame. Jednou
celozrnny zZitny chléb bez seminek, jindy zase chléb porddné nacpany seminky. V planech celozrnny chléb nerozlisuji (jidlo ma byt chutna zédbava, takze Vas
nebudu nutit do jednoho konkrétniho druhu chleba).

V Nutri¢nim planu jsou u peciva pouzity kusy — napf. platek chleba. Plvodné jsem pouzivala gramaze, ale nepfijde mi to Uplné praktické a naopak je to
odrazujici od dodrzovani zdravého zivotniho stylu. Prakticky, pokud si ukrojim platek chleba a na vaze zjistim, Zze ma o 20g vice nez by dle rozpisu mél mit, tak
bych teoreticky méla kus odfiznout a vyhodit? Ne, nemyslim si, Ze je to ta spravna cesta ©

Jidlo by mélo bavit, a tudiz predpokladdm, Ze si kazdy ukrojime normalni platek chleba, nebo jiz mame predkrajeny z obchodu. Neni tfeba si ho dale
vazit. Jednou hold bude mit o néco vice, nékdy o néco méné ©




Pfilohy

RyZe, t&stoviny, brambory atd. Ve je udavéno s véhou PRED uvafenim, neboli v syrovém stavu. Pokud je tomu jinak, je to vidy uvedeno! Napf. vafené

vvvvvv

1) Pokud vafim pro sebe nebo pro 2 osoby, je to jesté jednoduché. Odvazim si potfebnou davku pfilohy a tu uvafim. Kdyz varim pro 2 osoby, vynasobim
gramaz 2x a uvafrenou pfilohu rozdélim na dvé poloviny.
2) Pokud ale varime pro vic ¢lent rodiny, je jiz tézsi odhadnout svoji porci, ktera je jina nez tfeba pro ostatni ¢leny rodiny.

Redeni: Odméfovaci nddoba na uvarenou pfilohu. OdvaZte si svoji porci v suchém stavu a uvafte zvlast. Po uvafeni tuto surovinu dejte do nadoby, kterou
budete mit ur€enou na odmérovani vyrenych priloh — napr. hrnecek, nebo prihledny plastovy kelimek, na ktery si lihovym fixem vytvorime rysky na konkrétni
druhy priloh (téstoviny, ryZze apod.) Na dalsi vareni budete mit tedy rychlou pomUcku na odméreni svoji prilohy. Dobré jsou i odmérky, odmérovaci IZice apod.

Odmé&tovani velikosti porce ale neni napordd!!! Casem se nam velikost nasi porce dostane do oka a nebudeme muset nic vazit ani odmérovat pred ani po
uvareni © Jednd se hlavné o prvnich par tydnu, kdy se teprve uc¢ime kolik, ¢eho mame snist.




Rostlinné pomazéanky

Casto se v planech vyskytuji rostlinné pomazanky, nebo pomazénky typu hummus. Na trhu najdeme velké mnoZstvi druhd téchto pomazének a jejich
sloZeni se méni na zakladé pouzitych surovin. Nutri¢ni hodnoty jsou ale cca stejné a neni nutné Vas nutit do konkrétni pfichuté konkrétniho vyrobce, protoze
obsahuje na 100g o 1g bilkoviny vice, nez druhy vyrobce. Proto v tomto sméru nechavam volnou ruku pfi vybéru pomazanek. Hlavni Ucel zafazeni pomazanek je
zpestteni jidelni¢ku, abychom neméli jen Zervé a tvarohové pomazanky.

Ovoce a zelenina

Cerstvé ovoce a zelenina jsou velmi dlleZitou ¢asti zdravého jidelni¢ku. Zelenina md velice nizky obsah kalorii, jeji mnoZstvi tedy v jidelni¢ku nenf ¢asto
omezena. V receptech je uvedena v pfiblizném mnozstvi (napf. hrst nakrajeného pérku) aby se s receptem lépe pracovalo a abychom védéli, kolik dané zeleniny
budeme potrebovat, aby recept chutnal tak, jak bylo zamysleno. Ovoce kvili obsahu cukru jiz hmotnostné omezené je. Také by se z toho dlvodu mélo
konzumovat prevazné v dopolednich hodinach (ale neni to 100% nutné). Ovoce je bud uvedené v kusech (neni tfeba fesit velikost jablka) anebo v hrstech.

MIlécné vyrobky

UZasné potraviny, které prospivaji télu a velice pomahaji v redukci hmotnosti. Rozhodné nekupujte ochucené (zbyteéné pridany cukr), ale jako zpestfeni
ob¢as neugkodi. Rozhodné se nebojte plnotuénych variant, polotué¢né jsou také v pofadku. Nizkotuéné a odtuénéné varianty jsou jiz nevhodné. Casto jsou
zahusténé skroby (sacharidy), zbytecné primyslové upravené a také nejsou chutove pfrilis ,naplriujici®.

Seminka a ofechy

Protoze maji vysoky obsah tuku (a tudiz i energetickou hodnotu), je nutné jejich hmotnost odmérovat! Ale jejich vysokd energeticka hodnota rozhodné
neni diivod pro to, aby v jidelni¢ku plné chybély. V Nutriénim planu je jejich hmotnost uvedena v gramech a také na PL nebo CL (polévkova IZice nebo ¢ajova
IZicka). VZdy pouZivejte prirodni/natural ofechy a seminka — neprazené, nesolené, neobalované v tésticku ¢i ve sladké polevé!



Séjové omacky
Jsou vybornym dochucovadlem pokrmd, ale je nutné vybirat kvalitni druhy, které nejsou zdravi Skodlivé a jsou naopak ptrinosem pro zdravi. Jak vhodnou

séjovou omacku poznat? Ve sloZeni kvalitni sdjové omacky by nemélo byt vice ingredienci nez séjové boby, psenice, voda, sll a fermentacni Cinidlo.
Doporucené: Sdjova omacka Shoyu a Tamari.

Koreni

Zde v podstaté plati to samé, co pro sdjové omacky. Vyborné dochucuji pokrm, ale je tfeba vybirat kvalitni druhy. Na hubnuti vybér kofeni nema primy
vliv. Ale pokud jidlo dochutime nekvalitné, nebude ndm chutnat a tfeba zbytecné takto odsoudime potravinu, ktera za to vlastné ani nemuze. Jen jsme ji Spatné
okorenili. Nevybirejme smési koreni, které obsahuji stl a glutamaty. Dejte Sanci malym obchoddm a vyrobcim koreni. Odménou Vam bude skvéle dochucené
jidlo, protoZe neni kofeni jako kofeni.




