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Vazeny zakazniku,

Dékujeme, ze jste si zakoupil dietni program / fazi dietniho pro-
gramu Prodietix proteinové diety.

V této prirucce vdm vysvétlime, co je to ketdza, co je
proteinova dieta a jak probiha. Dozvite se, jaké potraviny
muzete jist, a protoze ndm zalezi na tom, aby byl pro Vés
proces hubnuti co moznd nejpfijemnéjsi a jeho pribéh
mél pozitivni vliv na stravovani i po ukonceni programu,
prichystali jsme si pro Vas také nékolik tipl, jak si jidla
chutné pripravit.

Proteinovd dieta ma& na cdeském trhu kvlli mnoha
nepravdivym informacim Spatnou reputaci. Vé&fime, ze kdyz
vam vysvétlime jeji princip a zodpovime vSechny dotazy,
dokdzeme spole¢nymi silami tyto myty vyvratit. Chceme
vas pomoci argumentl presvédéit o tom, Ze ketogenni
dieta je rychly, zdravy a velmi Setrny zpUsob, jak se zbavit
prebytecnych kil.

V nasi firmé Prodietix se snazime o individudlni pfristup
ke kazdému zakaznikovi a zaroven chceme, aby bylo hub-
nuti maximalné komfortni a zdravotné nezdvadné, ¢ehoz Ize
dosahnout poctivym dodrzovanim vsech pravidel a naSich
doporuceni. Nezapomnéli jsme ani na to, Ze sledovani vlast-
nich pokrok( je tou nejlepsi motivaci. RozsiFili jsme proto
priru¢ku o tabulku, do které si své vysledky mizete zapiso-
vat a tésit se ze svych hubnoucich Uspécho.

Zavérem bychom Vam radi pripomnéli, ze v pfipadé dotazu
jsme vam k dispozici na e-mailu info@prodietix.cz a tele-
fonnim Cisle +420 281 86 26 86.

Nevahejte se ozvat, at uz s dietou zac¢inate, mate ¢ast za se-
bou, zrovna jste skoncili nebo potrebujete jakkoliv jinak po-
radit.

Prejeme hodné stésti!
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O proteinové dieté

Prodietix proteinova dieta

Proteinova dieta, zndma také jako ,bilkovinova“, ,cyklicka
ketogenni“, ,ketonova“ ¢i ,ketodieta“, je lIékarskou védou
uzndvand metoda, kterd uz po nékolika tydnech prinasi
skvélé vysledky v hubnuti. Metodu vynalezl harvardsky
profesor Georg L. Blackburn, jenz zkoumal, jak lidsky orga-
nismus spaluje ulozené tuky. Pri béznych formach hubnu-
ti nebo redukénich dietdch muize télo redukovat az 40 %
hmotnosti ze svall. Svaly jsou ale hlavnimi spalovaéi tukd,
a kdyz dieta skonci, metabolismus se neumi vypofadat se
stejnym mnozstvim energie ve strave jako pred dietou a na-
stava jo-jo efekt. Profesorovi Blackburnovi se podarilo iden-
tifikovat stav zvany ketdza a stanovit, za jakych podminek
jej l1ze v organismu navodit. Na tomto zdkladé také vznikl
termin ,ketogenni dieta“, pozdéji zndma také jako , keto di-
eta”, ,bilkovinova“ &i ,proteinova“. Jeji hlavni vyhodou je,
ze redukce hmotnosti probiha predevsim na ukor tukovych
zasob a svalovd hmota zUstdvd zachovana, ¢imz se riziko
jo-jo efektu minimalizuje.

Co je to ketéza

Ketdza je organismu prirozeny biologicky stav. Nastava, kdyz
se télu ve stravé pravidelné dodava dostate¢né mnozstvi
proteint (bilkovin) a zdroven je na minimum snizen pfijem
sacharidd a tukd. V ketdze se pak zacinaji tvorit ,ketolatky“.
Vznikaji stépenim tukovych tkani a maji schopnost plnohod-
notné nahradit sacharidy, které jsou primarnim zdrojem nasi
energie. V dUsledku toho dochazi k ubytku nejen podkoz-
niho tuku, ale také tuku utrobniho neboli visceralniho, ktery
obklopuje dllezité organy. Snizuje se hladina cholesterolu
v krvi a klesd produkce hormonu inzulinu, ktery Stépi cukry



a vyvolava chut na sladké. Ketdzu neprovazi hlad, chuté ani
$patna nalada. Naopak! Clovék se citi plny energie a misty
ma az euforickou ndladu. Ketdza je také skvély detoxikacni
prostfedek. Télo totiz spaluje i usazené toxické latky, prosté
vylouci vse, co nepotrebuje. Do ketdzy se organismus do-
stava po 2-3 dnech proteinové diety. Proteinovou dietu je
velmi nadro¢né az nemozné si denné pripravovat z béznych
potravin, proto je tu Prodietix proteinova dieta, jejiz zaklad
predstavuji specialni proteinova jidla.

Co jsou to proteinova jidla

nich proteinovych jidel, ktera dokazou plnohodnotné nahra-
dit béznou denni stravu Clovéka. Na vybér mate z nékolika
desitek sladkych ¢i slanych potravin. Polévky, omelety, tés-
toviny, pecivo, krekry, studené napoje, teplé napoje, palacin-
ky, smoothies, krémy, kolace a dalsi nejen chutné, ale i zdra-
vé pokrmy. Vyrdbény jsou ve Francii, pouze z pfirodnich
zdrojd nejvyssi kvality s vysokym obsahem proteint. Tedy
napfiklad z mléka, vaje¢nych bilk{, sdji, syrovatek a dalsich.
Obsahuji celou fadu vitaminG a minerald, které lidsky orga-
nismus denné potrebuje. Legislativné spliuji podminky za-
kond nejen pro Ceskou republiku, ale i pro celou Evropskou
unii. Vlastni certifikaty 1ISO 22000 a FSSC 22000. Prodietix
proteinové potraviny se snadno pfripravuji a disponuji Siro-
kou nabidkou receptl, pomoci kterych si protinovou dietu
vychutnate.

Jak proteinova dieta probiha

Existuje nékolik typl proteinové diety. Nazyvaji se dietni
programy. Délka jednotlivych programu je zavisld na véku,
pohlavi, aktudlni hmotnosti, a pfedevsim na cili v hubnuti.
Tudiz na poctu kilogram, ktery zadkaznik chce ¢&i pottebu-
je zhubnout. Cim je vahovéa redukce vétsi, tim jsou dietni
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programy delsi. Kazdému zdkaznikovi je tedy individualné
doporucen vhodny typ proteinové diety tak, aby dosahl své
vysnéné vahy. Kazdy dietni program ma tfi faze, jejichz délka
je stejnd. Rozdil mezi jednotlivymi fazemi je pouze v poctu
proteinovych jidel denné. Ve fazi prvni dochazi ke komplet-
nimu nahrazeni bézného jidelnicku zdkaznika za jidelni¢ek
slozeny pouze z proteinovych potravin a povolené zeleniny.
Tato faze ne nadarmo nese nazev ,vahova redukce”, proto-
ze dochézi k navozeni ketdzy a Ubytek kilogrami je nejvice
znatelny. Druha a treti faze se jmenuiji ,stabilizace” a ,fixa-
ce“. Z jejich nazvu je patrné, ze cilem téchto fazi je prede-
vSim prevence jo-jo efektu. Kdyby byla dieta ukonc¢ena uz
po prvni fazi, kdy jesté organismus neni zvykly na sacharidy
a tuky, nastala by v téle hromadna produkce inzulinu, orga-
nismus by zacal ukladat energii ,,na horsi ¢asy” a nastoupil
by jo-jo efekt. Druha a treti faze plni funkci pozvolného na-
vratu k béznému jidelni¢cku pomoci postupného zahrnovani
sacharid( a tukd do stravy. Zpravidla je ve druhé fazi jed-
no proteinové jidlo (obéd nebo velere) denné nahrazeno
zajidlo bézné neboli ,,normalni“. Ve treti fazi jsou ,normalni*
jidla uz dvé (nejcastéji obéd a vecere). Prodietix proteinova
dieta je efektivni a zdravy zpUsob hubnuti s garantovanymi
vysledky. Existuje vSak nékolik podminek, které je nutné do-
drzovat, aby spravné fungovala.

Bézna redukéni dieta Proteinova dieta

bilkoviny sacharidy  bilkoviny sacharidy
30 % 40% 60% 25 %
. tuky 30 % ‘ tuky 15
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Pravidla proteinové diety
TFi zadkladni podminky Prodietix diety:

Do Bv% 0 -0

Pitny rezim: denné nejméné 2-3 | neochucené
vody, pripadné zeleného, bylinkového ¢&i ¢erného
Caje bez cukru. (Bily, zeleny a Cerny ¢aj omezit na
dva Salky denné.) Pokud holdujete kavé, je mozna
dvakrat denné konzumace pouze cerné zrnkové
kavy (turecka kava c¢i espresso) bez mléka a cuk-
ru. Vhodna je také kadva bez kofeinu, ktery mdze
zpomalovat ketdzu.

Konzumace zeleniny: nejméné 300g-5009g vy-
branych druhl ,,povolené“ zeleniny, nejvice vak
1000g denné. Povolend zelenina se pro kazdou
fazi proteinové diety lisi. Podrobny seznam po-
volené zeleniny naleznete nize v kapitolach vé-
nujicim se podrobné kazdé fazi. Zeleninu lze
konzumovat jako pfilohu k proteinovym jidl&im,
,hormalnim* jidlim nebo mezi jidly.

Pravidelnost v jidle: odstup mezi jednotlivymi
proteinovymi jidly by mél byt pfiblizné 3-4 ho-
diny. Lisi se podle dietniho programu. Prvni jid-
lo dne by mélo byt konzumovano do pul hodiny
po probuzeni a posledni maximalné dvé hodiny
pfed spanim. V prdbéhu proteinové diety by mél
byt také vyvazeny pomér mezi sladkymi a slany-
mi jidly.

Seznam povolené zeleniny

VSechny uvedené druhy zeleniny pro 2. fazi diety je mozné kon-
zumovat v rdmci jednoho dne. Idedlné pokud se rovhomérné roz-
déli do celého dne.

1. faze

brokolice, kvétak, cuketa, cekanka, redkvicky, redkev, okurka,
Spendt, mangold, fazolové lusky, zeli, kapusta, celer rapikaty
i bulva, fenykl, ¢erstvé houby, chrest, lilek, patison, feficha,
artycok tufin, vdechny druhy salatu, vSechny bylinky

2. faze

brokolice, kvétak, cuketa, cekanka, redkvicky, redkev, okurka,
Spenat, mangold, fazolové lusky, zeli, kapusta, celer fapikaty
i bulva, fenykl, cerstvé houby, chrest, lilek, patison, reficha,
artyc¢ok turin, vsechny druhy salatu, vSechny bylinky

porek, séjové klicky, mungo kli¢ky, kedluben (1/2 denné), pa-
prika (ks denné), rajée (Tks denné), avokado (1/2 denné), dyné
(1/4 denné)

3. faze

brokolice, kvétak, cuketa, Cekanka, redkvicky, redkev, okurka,
Spenat, mangold, fazolové lusky, zeli, kapusta, celer rapikaty
i bulva, fenykl, ¢erstvé houby, chrest, lilek, patison, reficha,
artyc¢ok turin, vSechny druhy salatu, vSechny bylinky

porek, séjové klicky, mungo kli¢ky, kedluben (1/2 denné), pa-
prika (ks denné), raj¢e (1Tks denné), avokado (1/2 denné), dyné
(1/4 denné)

&ervena fepa (1/2 denné), mrkev (3 polévkové |Zice denné),
kukufice (3 polévkové Izice denné), hrasek (3 polévkové IZice
denné), petrzel (3 polévkové IZice denné)
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Jak jist povolenou zeleninu?

* Povolenou zeleninu je mozné konzumovat jak v syrovém,
tak v tepelné upraveném stavu (dusenim, restovanim Cci
pecenim). Mlze se stat pfilohou proteinovych jidel, ptilo-
hou normalnich jidel nebo také samostatnym jidlem ¢&i vice
jidly (pFfikusovani po dobu celého dne).

* K Upravé zeleniny, ale i ,normalnich” jidel pouzivejte denné
dvé polévkové Izice za studena lisovaného oleje (olivovy,
Fepkovy, sezamovy, Inény, konopny). Dochucovat je mozné
pomoci 1 |zice sdjové omacky, 1 1zice citronové stavy, 1 1zi-
ce dijonské horcice (neslazené), octa (bez omezeni mnoz-
stvi a druhu s vyjimkou jableéného ryzového a balsamica)
a nadhradniho rostlinného sladidla ze stévie. Od druhé faze
Prodietix diety Ize sladit ¢ekankovym sirupem.

*Normalni jidla je od treti faze diety vhodné rozsifit o ,sa-
charidové pfilohy“ z nize uvedeného seznamu: 2 Izice celo-
zrnné ryze (pred tepelnou Upravou), 2 I1zice brambor, 2 1zi-
ce lusténin (Cocka, fazole, hrach, cizrna), 3 Izice zeleniny
s vysokym obsahem sacharidd (mrkev, kukufice, hrdsek,
petrzel).

* Od treti faze diety je také mozné zpestfrit si jidelni¢ek po-
moci: 11zice neprazenych seminek (slunecnicova, dynova,
chia atd.), 1 IZice neprazenych a nesolenych ofechd, 100g
ovoce (s vyjimkou banand, datli, fikd, tfesni, visni, Svestek,
suseného ovoce ¢i kandovaného ovoce).

Suroviny pro pFipravu normalnich jidel

2. faze

2 vejce, 1009 teleciho masa, 100 g libového hovéziho masa,
150 g kufeciho masa bez klze, 150 g kratiho masa bez klze,
1009 libové zvéfiny, 100 g drlbezich jater, 100 g hovézich jater,
150 g pstruha, 150 g candata, 150 g cejna, 100 g halibuta,

120 g morského vlka, 150 g mofského dase, 120 g pangasia,
150 g platyse, 150 g tresky, 100 g krabiho masa,

120 g krevet, 200 g slavek, 100 g kalamart

3. faze

2 vejce, 100 g teleciho masa, 100 g libového hovéziho masa,
150 g kufeciho masa bez klze, 150 g krtiho masa bez klize,
100 g libové zvéfiny, 100 g drlbezich jater, 100 g hovézich jater,
150 g pstruha, 150 g candata, 150 g cejna, 100 g halibuta,

120 g morského vlka, 150 g mofského dase, 120 g pangasia,
150 g platyse, 150 g tresky, 100 g krabiho masa,

120 g krevet, 200 g slavek, 100 g kalamart

150 g lososa, 100 g tunaka, 150 g kapra,

100 g nizkotuéného tvarohu, 120 g Smakouna,
100 g tofu natural, 150 g syra Cottage,

100 g tvarazkl, 100g Sunky s min. 95 % masa




Tipy do diety
Kdy zacinat?

Doporucujeme zacinat v sobotu rdno. Prvni dva dny diety
byvaji nejnaro¢néjsi a o vikendu budete mit prostor radné
a v klidu se s dietou seznamit.

MQGz2u si upravit délku diety?

Predstavme si situaci, ze je vasSim cilem napft. zhubnout 6 kg.
Zacnete s 1. fazi a vytrvate v ni do té doby, nez zhubnete
nejméné 3kg, coz je 50% ubytku vahy. Poté prejdete do 2.
faze a v té budete stejné dlouho jako v 1. fazi. Pokud 1. faze
trvala napt. 8 dni, 2. fadze bude stejné dlouha. Az zhubnete
dalsi 2kg, prejdete do 3. faze. Drive do posledni faze nepre-
chazejte. Posledni faze bude tak dlouha, jako prechozi 2.
faze. Priklad: Podafilo se vdm zhubnout 2kg a stalo se tak
1. den. Tudiz 3. faze bude trvat také 11 dni. V posledni fazi
zhubnete posledni zbyvajici kilogram podle pavodniho cile.

Jak casto se vazit a mérit?

Vazeni a méreni doporucujeme maximalné dvakrat tyd-
né, aby nedoslo k pripadné demotivaci. Nezapomente, ze
psychika hraje pri hubnuti velkou roli. Sledovani vysledku
na denni bazi nema smysl, protoze bézna vahova oscilace
muze ¢init az 2kg.

Jak si nejlépe ovérovat vysledky?

Vysledky samozrejmé Ize ovérovat pouhou domaci vahou.
Casto viak zdkaznici maji potifebu znat podrobnéjsi infor-
mace a hledaji sofistikovanéjsi metody. Nevhodné jsou do-
maci bioimpedacni vahy, které elektricky proud pousti pou-
ze z jedné nohy do druhé a nedokazou zohlednit trup. Lepsi
uz jsou vahy, kdy je nutné se elektrod i drzet. OvSem i zde

nalezneme celou fadu nekvalitnich ptistrojd. Ty kvalitnéjsi
se fadové pohybuji ve stovkach tisic a bohuzel i v této ka-
tegorii nékteré znacky nabizi nevalitni vyrobky. Navic mé-
feni na téchto vahach ma sva specifickd pravidla. Musite se
mérit rdno, na laéno, za udrzeni maximalné suchych ploch,
den az dva pred mérenim vynechat sport a dalsi podminky.
Kazdé nedodrzeni téchto podminek mUlze vysledky zkreslit.
To opét potvrzuje, ze neni dobré se mérit denné. Nejspoleh-
nace obycejné domaci vahy, krejcovského metru a kaliperu.
Krej¢ovsky metr a kaliper si mUzete koupit na nasich stran-
kdch za par desitek korun. Své vysledky si pak mUzete za-
znamenavat do tabulky ,vase pokroky“ tohoto navodu.

Jaka je hranice konzumace maximalniho mnozstvi sacha-
rida?

Zakaznici nam tuto otazku ¢asto pokladaji, aby si hranici hli-
dali. Bohuzel takovy limit nelze pausalné stanovit, protoze je
pro kazdého jiny. Zalezi na télesnych parametrech, zivotnim
stylu, stavu metabolismu a dalSich. Nesmime také zapomi-
nat, ze existuje vice druhd sacharidd a jejich vliv na dietu se
lisi. Existuji poly, mono, oligo sacharidy a ty nadale délime.
Nejkriti¢téjSim jsou pro ketdzu predevsim cukry, ale i ty se
chovaji v organismu rGzné. Fruktdza ovlivni dietu Uplné ji-
nak nez napriklad glukdza.



Jak jist zeleninu?

Zeleninu Ize konzumovat prakticky kdykoliv. At uz jako pFi-
lohu proteinovych jidel, k celodennimu ,pfikusovani“ nebo
jedno vétsi zeleninové jidlo. Budete-li jist zeleninu, docilite
zkraceni pripadného intervalu mezi jidly a snizite riziko hla-
du v prvnich dnech. Doporuc¢ujeme konzumovat 500 gramu
az 1 kilogram zeleniny denné.

Jak jist fusilli?

Idedlné se syrovou Ci restovanou zeleninou. Napfiklad si
mdzete si pfipravit saldt a doplnit 1-2 vaje¢nymi bilky, pfidat
zalivku z olivového oleje, neslazené dijonské hofcice, vinné-
ho octa a susSeného ¢esneku. Od 2. faze lze pridavat kazdy
treti den 20 g parmezanu.

Jak jist krutony?

Krutony jsou povazovany za samostatné jidlo, neni je tedy
dobré pfidavat k ostatnim proteinovym jidlim, ale mdlzete
je jist napfiklad se zeleninovym vyvarem z povolené zele-
niny, krémovou polévkou z povolené zeleniny (cuketova,
kvétakova, brokolicova), nebo dokonce si lze udélat polévku
z libového kufeciho masa (kufeci prso bez kidze) a povole-
né zeleniny. Davejte vSak pozor na koreni, viz sekce Koreni
tohoto navodu.

Jak konzumovat olej?

Olej je mozny konzumovat bud za studena k povolené zele-
ning, nebo je na ném mozné povolenou zeleninu orestovat
(pozor ale na prepalovani!). Vhodné je pouzivat za studena
lisované oleje, idedlné z prvniho lisu. Kokosovy a palmovy
olej nejsou povoleny.

Jak lépe pfFipravit jidla?
Po promichani smési (napfriklad krémy, ndpoje ¢i polévky)

v shakeru ¢&i jinde nechdvejte vzdy déle odstat. Na navo-
dech se Casto setkate s minutou ¢i dvéma, ale lepsSi je az 5
min. Snizite proteinovou texturu jidla.

Jak lépe dochutit jidla?
Sdl, pept a dalsi kofeni (viz kategorie Kofenitohoto nadvodu)
muzete pridadvat uz do smési na pfipravu slanych jidel, jako
jsou omelety Ci polévky.

Jak si dietu zpest¥it?

Kombinujte normalni a povolené jidlo od 2. faze. Napfriklad
omeleta slaninova a 100 g libového masa. Jidlo si rozdélte
na dvé porce a snézte na dvakrat. Dosahnete prijemného
zpestreni.

Nevite si rady? Mate dotaz?

V pripadé jakychkoliv nejasnosti nds nevdhejte okamzité
kontaktovat. K dispozici jsme vdm v po-pd na telefonnich
Cislech uvedenych na internetu. Béhem vikendu vyfizujeme
vase psané dotazy formou e-mailu, online poradny, kontakt-
niho formulare a dalsich.



Vase pokroky

obvody obvody o & .

. . télesného
datum cas vaha ° oznamka
hrudnik pas boky stehna tuku B
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RejstFik dotazii

Absence oleje: Vynechani oleje jednoznac¢né nedoporucujeme. Olej obsahuje
nenasycené mastné kyseliny, které jsou pro normalni fungovani organismu
nezbytné. Vhodné pro denni konzumaci v dieté i mimo ni jsou predevsim

za studena lisované oleje. Denné doporucujeme 2-3 |zice. Mnozstvi oleje se
mulze ménit v zavislosti na fungovani zdkaznika Prodietix diety.

Absence zeleniny: Vynechani zeleniny je pomérné vazna chyba, ktera se Cas-
to vyskytuje u jinych konceptd proteinové diety. Nedoporucujeme ji kopiro-
vat pro ptipad Prodietix diety. Zelenina obsahuje kromé vitaminG a minerald
také kvalitni komplexni sacharidy a vldkninu. Zaroven je zelenina dobrym po-
mocnikem v prevenci proti hladu, ktery se predevsim v prvnich dvou dnech
diety mUze objevit. Viz odkaz rejstfiku Hlad.

Acetonovy dech: Jednd se o méné cCasty, ale normalni jev, ktery potvrzuje
pritomnost ketolatek. Zmirnit jej 1ze pomoci zvykacek bez cukru (napfiklad
Orbit) v poétu maximalné 5 ks drazé denné. Ndpomocny by mohl byt také
matovy ¢aj nebo psyllium.

Antidepresiva: V prabéhu diety se v kombinaci s uzivanim antidepresiv
muze vyskytnout zpomaleni vdhové redukce o 1/3 vysledné hmotnosti. Do-
chazi také k deficitu mineralnich latek vlivem jejich konzumace, ktery maze
dieta jesté umocnit. Doporucujeme antidepresiva v dieté doplnit konzumaci
néjakého multimineralniho komplexu.

Avokado: Od druhé faze dietniho programu je povolena konzumace jedné
poloviny avokdda denné.

Bataty: Povolena je konzumace 1 IZice batatl denné ve treti fazi diety.
Bezlaktézové mléko: Bezlaktézové mléko neni v prabéhu diety povoleno.
DUvodem je, ze bezlaktézové mléko vznika rozdtépenim laktdzy na glukdzu
a galaktézu. Méni se tedy jeho chemicka struktura, ale cukry v ném zUstavaji.
Bily jogurt: Bily jogurt je do dietniho programu nevhodny. Co se tyka ostatnich
mlécnych vyrobkd, je mozna konzumace 100g odtu¢néného tvarohu nebo
100 g skyru natur ve treti fazi diety.

Bolest hlavy: Pokud se v pribéhu diety objevi bolest hlavy, s nejvétsi prav-
dépodobnosti jde o deficit minerald, ktery dieta umocnila. Doporuc¢ujeme
obohatit pitny rezim o minerdini vodu Magnesia a v lékarné koupit néjaké
vhodné doplnky stravy s obsahem horc¢iku a drasliku. Pripadné to Ize reSit
i néjakym komplexnim vyrobkem se véemi mineraly.

Bulgur: Od treti faze diety je povolena konzumace 2 Izic bulguru denné.
Bylinné caje: Bylinné Caje jsou povoleny. Nejsou povoleny Sipkovy, rakytniko-
vy, zdzvorovy a ovocny ¢aj (s vyjimkou Rooibosu).

Cibule: Doporucujeme predevsim konzumaci susené cibule. Syrova cCerstva
cibule ma zvyseny drazdivy efekt. V kombinaci s proteinovou dietou muze
vyvoladvat nevolnost a nadymani. V pfipadé, ze je zakaznik ochoten podstou-
pit riziko nevolnosti, nedoporucujeme prekracovat davku ctvrtiny jedné malé
cibule denné.

Cigarety: AC je koufeni zcela nepochybné zdravi skodlivé, cigarety dietu ne-
ovlivauji. Zakaznikdm vsak nedoporucujeme zaroven hubnout a prestavat
kourit.

Citrén: Je povolena konzumace $tavy z jedné poloviny mensiho citronu denné
Citrusové plody: Povolena je konzumace $tavy z pllky limetky nebo citronu
denné. Ostatni druhy ovoce maji vy$si podil sacharidd, a proto je v prvni a
druhé fazi diety nezarazujte. Zarazeni ovoce je povoleno ve treti fazi diety,
konkrétné 100 g ovoce na den. Viz kolonka ,,ovoce* tohoto rejstfiku.
Coca-Cola Zero: Neni pro proteinovou dietu rizikem z nutri¢niho hlediska.
Dietu neovlivni. Vyslovené vsak jeji konzumaci nedoporu¢ujeme z ddvodu
vysokého obsahu kyseliny fosforeé¢né. Jeji prebytek zpUsobi vyvazani zna¢-
ného mnozstvi minerald z metabolismu a nasledné pak velkou unavu poté,
kdyz télo spotfebuje kofein. Tento stav muze byt v dieté velmi nekomfortni.
Kofein zaroven ve vy$sim mnozstvi mze zpomalit ketdzu. Dalsi info viz sek-
ce Nadstandardni suroviny tohoto navodu.

Colostrum: Je povoleno uzivani 1 az 2 kapsli denné.

Cukr: je béhem celé diety zcela nevhodny.

Cekankovy sirup: Je povolen od prvni faze diety v mnozstvi jedné ¢ajo-
vé |1zicky denné, od druhé faze dvé cajové Izicky denné. A od 2. faze diety
v mnozstvi dvou ¢ajovych Izi¢ek. Jednou Cajovou lzickou Ize osladit az dva
hrnky kdvy o velikosti lungo. Dalsi info viz sekce Nadstandardni suroviny to-
hoto navodu.

Cervena Fepa: Povolena v syrové a vaiené varianté od 3. faze diety v mnoz-
stvi 100 g/den, coz pfedstavuje asi polovinu mensi bulvy.

Cesnek: Doporucujeme predevéim konzumaci suseného &esneku. Syrovy
Cerstvy Cesnek ma zvyseny drazdivy efekt. V kombinaci s proteinovou dietou
muUze vyvolavat nevolnost. V pfipadé, Ze je zdkaznik ochoten podstoupit rizi-
ko nevolnosti, nedoporucujeme prekracovat davku pulky stfedniho strouzku
¢esneku denné do jedné porce jidla.



Detoxikace v pribé&hu diety: Proteinova dieta sama o sobé je pomérné vy-

raznd detoxikace. Toxiny, jako tfeba tézké kovy nebo mykotoxiny, ulozené

v téle, se odplavuji v souvislosti se spalovanim tukovych zdsob a vyssim pit-

nym rezimem. Dalsi druh detoxikace nedoporucujeme. Pripravky na detoxi-

kaci haopak mazou byt v obdobi diety kontraproduktivni a mohou snizovat
jeji ucinnost.

Diabetes mellitus I. stupné: Pro tento druh onemocnéni neni proteinova dieta

vhodna. Nasledkem nizsi hladiny inzulinu v krvi mize hrozit ketoacidéza.

Diabetes mellitus Il. stupné: Dietu je mozné aplikovat, ale je nutna konzultace

s oSetfujicim Iékafem, ktery po dobu diety upravi davky lékd nebo inzulinu

s prihlédnutim k vasi hladiné cukru v krvi. Dieta Ubytkem kilogramd umozni pa-

cientovi zarazeni pohybu, ktery je pro tento druh onemocnéni velmi prospésny

az klicovy. Zaroven by méla byt dieta nastavena na nejméné pét proteinovych
jidel v prvni fazi(programy M a L) kvuli kolisani hladiny glukozy v krvi.

Drozdi: Drozdi v prlbéhu diety nedoporucujeme.

EMS: Tento druh cviceni neni v pribéhu diety vhodny. Jedna se o anaerobni

trénink.

Energy drink: Energetické napoje v pribéhu diety neni mozné konzumo-

vat. Nevhodné jsou rovnéz druhy bez cukru, kvili vysokym davkam taurinu

a kofeinu.

Euthyrox: Tento medikament maze zpomalovat véahovou redukci. Jedna se

o velmi individualni faktor, ale pti spravném nastaveni dietniho programu Ize

vysnéné vahy dosdhnout dle planu.

Grilovaci smési (kofeni): Grilovaci smési a dalsi podobné korenici vyrobky

jsou nevhodné.

HIIT:Tento druh cvi¢eni neni v pribéhu diety vhodny. Jedna se o vysoce ana-

erobni trénink.

Hlad: Hlad muizete pocitovat, a to pfedevsim v prvnich dvou dnech. Od na-

stupu ketdzy by se mél zacit vytracet a zadkaznik by se mél citit komfortné.

MUzete ho kompenzovat tak, ze:

- zménite frekvenci konzumace zeleniny a budete denné castéji prikusova
nebo nebo si udélate v kritickych hodinach jedno ¢i dvé vétsi zeleninova
jidla denné

- budete sttidat vice druhd zeleniny

- pridate k jidlim ¢&i zeleniné dva vaje¢né bilky denné

- navysite prijem néjakého kvalitniho za studena lisovaného oleje az na 3 po-
lévkové Izice denné

- budete konzumovat rozpustnou vidkninu (Psyllium, Inulin), kterou lze za-
koupit v 1ékarnach, nebo pfimo nas vyrobek na nasich strankach: https:/
www.prodietix.cz/prodietix-psyllium-100g

- vyzkous$ejte produkt Shirataki, coz jsou vlastné zeleninové nudle z korene
rostliny konjac, vice zde: https://www.prodietix.cz/shirataki-nudle-360-g

Homeopatie: Homeopaticka Ié¢iva jsou pro dietu nevhodna. Slozeni vyrobkd

je zalozeno na laktdze a ryzovém Skrobu.

Houby: V pribéhu diety je povoleno konzumovat viechny druhy hub bez ome-

zeni od 1. faze diety. Houby se zapocitavaji do povoleného mnozstvi zeleniny.

Chia a Inéna seminka: Jsou povolena pouze neprazend od 3. faze diety

v mnozstvi jedné Cajové Izicky. Pokud nepridate do jidelnicku zadné dalsi

ofechy, je mozné mnozstvi seminek navysit az na dvé lzice za den.

Chilli: Je mozné konzumovat maximalné pUl ¢ajové Izi¢ky chilli kofeni denné.

Dalsi info viz sekce Nadstandardni suroviny a Kofeni tohoto navodu.

Chilli papri¢ka (syrovy stav): Konzumace chilli papri¢ek je povolena od 2. faze

diety v mnozstvi max. 30 g/den. Dalsi info viz sekce Nadstandardni suroviny

tohoto navodu.

Chlorella: Konzumace chlorely je v zdsadé povolend, je vSak nutné s vyzi-

vovym poradcem konzultovat jeji mnozstvi, které se odviji od konkrétniho

vyrobku a jeho denni davky.

Ibalgin: Je povolen dle davkovani ptipravku.

Indikace ketdzy: Probihajici ketézu lze rozpoznat podle indikacnich pa-

pirkd, které je mozné zakoupit na nasem e-shopu nebo bé&zné v Iékarnach

(napf. KetoPhan nebo HexaPhan). Na papircich je mozné sledovat mnozstvi

ketolatek v moci. Méfeni véak neni 100% presné, nebot indikaéni papirky do-

kazou identifikovat pouze jednu ze dvou ketoldtek. Casto uréité procento
papirkd byva nefunkénich, je tfeba poté vicekrat opakovat test. Existuje sku-
pina lidi, na které indikac¢ni papirky nefunguji, zde je pak tfeba peclivé hlidat
prabéh diety. K tomu slouzi tabulka v tomto navodu. V pfipadé dietni chyby
dochazi ke zpomaleni nebo ukonceni ketdzy, coz zalezi na druhu a mnozstvi

konzumované suroviny mimo povoleny dietni plan. Ketolatky, které télo v

dobé ketdzy nastépilo z Vasi tukové zdsoby jsou naddle metabolizovany a

indikovany v moci a nové se jiz vzniklou dietni chybou tvofi minimalné nebo

je jejich tvorba zcela zastavena. Metabolity se mohou v moci vyskytovat jesté
pul dne po dietni chybé. Z tohoto divodu je vhodné kontrolni méfeni prova-
dét s plldennim €asovym odstupem. Pokud je kontrolni test negativni, do-
porucujeme opét ketdzu navodit rezimem 1. faze diety po dobu 2 az 3 dna.



Skute¢nost, ze se v ketdze znovu nachazite, mazete ovérit nové provedenym
testem mocdi po uplynuti vy3e uvedenych dvou dna.

Jak Casto se vazit a méFit?: Vazeni a méreni doporucujeme maximalné dva-
krat tydné, aby nedoslo k pfipadné demotivaci. Nezapomente, ze psychika
hraje pfi hubnuti velkou roli. Sledovani vysledku na denni bazi nema smysl,
protoze bézna vahova oscilace mlze Cinit az 2kg.

Jak jist fusilli? MGzete také kombinovat s ,,normalnimi* jidly. Viz kategorie
Kombinace normdalniho a proteinového jidla od 2. faze

Jak jist krutony? Krutony jsou povazovany za samostatné jidlo, neni je tedy
dobré pridavat k ostatnim proteinovym jidldm, ale mazete je jist naptiklad se
zeleninovym vyvarem z povolené zeleniny, krémovou polévkou z povolené
zeleniny (cuketova, kvétakova, brokolicovad), nebo dokonce si Ize udélat po-
lévku z libového kufeciho masa (kufeci prso bez klize) a povolené zeleniny.
Davejte vSak pozor na koreni, viz sekce Korfeni tohoto navodu.

Jak jist zeleninu? Zeleninu Ize konzumovat prakticky kdykoliv. At uz jako
pfilohu proteinovych jidel, celodenni ,pfikusovani“, nebo jedno vétsi zele-
ninové jidlo, ¢imz docilite zkraceni pripadného intervalu mezi jidly a snizi-
te riziko hladu v prvnich dnech. Doporuc¢ujeme konzumovat 500 gramd az
1 kilogram zeleniny denné. Zeleninu lze konzumovat v syrovém stavu nebo
tepelné upravenou, napft. grilovanim, pe¢enim, varenim nebo dusenim.

Jak konzumovat olej? Olej je mozny konzumovat bud za studena k povolené
zelening, nebo je na ném mozné povolenou zeleninu orestovat (pozor ale
na prepalovani!). Vhodné je pouzivat za studena lisované oleje, idedlné z prv-
niho lisu. Kokosovy a palmovy olej nejsou povoleny.

Jak Iépe dochutit jidla? Sal, pepf a dalsi kofeni viz kategorie Kofeni toho-
to ndvodu muzete priddvat uz do smési na pripravu slanych jidel, jako jsou
omelety ¢i polévky.

Jak lépe pfFipravit jidla? Po promichani smési (pfedevsim naptiklad krémy,
ndpoje Ci polévky) v shakeru ¢i jinde nechavejte vzdy déle odstat. Na na-
vodech se ¢asto setkate s minutou ¢i dvéma, ale lepsi je az 5 minut. Snizite
proteinovou texturu jidla.

Jak si dietu zpestFit? Kombinujte ,,normalni“ a povolené jidlo od 2. faze. Na-
pfiklad omeleta slaninovad a 100 g libového masa. Jidlo si rozdélte na dvé
porce a snézte na dvakrat. Dosdhnete pfijemného zpestreni.

Jak si nejlépe ovéfovat vysledky? Nejspolehlivéjsi metodou, kterd Ize apliko-
vat i zdomaciho prostredi je kombinace obycejné domaci vahy, krej¢ovského
metru a kaliperu. Druhé dvé jmenované polozky naleznete na nasich stran-

kéch v cené nékolika desitek korun. Své vysledky si pak mUzete zaznamena-
vat do tabulky Vase pokroky tohoto navodu. Dalsi info viz strana 13 tohoto
navodu.

Jaka je hranice konzumace maximéalniho mnozstvi sacharidiG? Casto tuto
otdzku dostavame z dlvodu, aby si zédkaznici tu hranici hlidali. Tento limit viak
bohuzel nelze pausalné stanovit. Lisi se jedinec od jedince. Zalezi na télesnych
parametrech, zivotnim stylu, stavu metabolismu a dalsich. U rlznych druht sa-
charida se zaroven lisi jejich vliv na dietu. Podle chemického slozeni rozlisuje-
me poly, mono, oligo sacharidy a ty nadale délime. Jinak dietu ovlivni fruktéza
nez naptiklad glukdza. Nejkriti¢téjsim jsou pro ketdzu predevsim cukry.

Jiné proteinové tycinky jsou povoleny? Proteinové tycinky Prodietix maji
velice nizky obsah sacharidd a obsahuji viceslozkové bilkoviny. Jsou to vy-
robky urc¢ené primo na ketogenni (proteinovou) dietu. Nenarusi tedy ketdzu
a zaroven maji vyvazené aminokyselinové skoére a bilkoviny v nich se snadno
vstrebavaji do téla. Klasické proteinové tycinky tyto vlastnosti v drtivé vétsi-
né pripadl nemaji. Proto je nedoporucujeme v prabéhu diety konzumovat.
Jojo efekt: Termin ,jojo efekt” nema zadnou akademickou oporu, je to pouhy
laicky vyraz zpétného nabirani kilogramu po zhubnuti. Je potfeba si uvédo-
mit, Ze tento efekt se dostavi vzdycky, kdyz se po jakékoli vdhové redukci (az
uz jde o hubnuti sportem, kvalitnim jidelnickem nebo proteinovou dietou)
vratite zpét ke nespravnému zpUsobu stravovani. Télo ma svou metabolic-
kou pamét. Tukovou i svalovou. Tak jako byvaly kulturista se dokaze dostat
do ohromnych svall za par mésicq, tak i ¢lovék, ktery byl obézni, si dokaze
obezitu opét privodit. Zakaznici se nds ¢asto ptaji: ,Co se stane, kdyz za¢nu
jist normalné&?“ Problém je, ze slovo ,,normalné* si mize kazdy ¢lovék vysvét-
lovat jinak. Nabizime nasim zakaznikdm zdarma sluzbu (ktera je jinak place-
nd) s ndzvem ,vyzivové poradenstvi v kostce*, kterd pomUze v zakladni ori-
entaci ve vyzivé, obsahuje vzorovy jidelni¢ek po dieté a celou fadu obecnych
doporuceni, kterych je nutné se dozivotné drzet. Nevahejte nds kontaktovat.
Kakao: Od 2. faze diety je povolena jednou za tfi dny konzumace 1 polévkové
|1Zice holandského kakaa. Pozor na vyrobky typu Granko, kde se o kakao ne-
jedna. Dalsi info viz sekce Nadstandardni suroviny tohoto ndvodu.

Kari: Konzumaci kari kofeni nedoporucujeme. Dalsi info viz sekce Nadstan-
dardni suroviny a Kofeni tohoto navodu.

Kéava: Doporucené mnozstvi jsou 2 $alky zrnkové kavy denné bez pridavku
mléka a cukru. Kavovinové napoje (Caro apod.) nejsou pro dietu povoleny.
Kdy zacinat? Doporucujeme zacinat v sobotu rano. Prvni dva dny diety byvaji



KetoPhan: Jedna se o znacku indika¢nich papirkd, které vam potvrdi, ze vy-
lucujete ketolatky. Vice v kategorii Indikace ketézy v tomto navodu.

Kmin: Od 2. faze diety je povoleno konzumovat pUl IZicky kminu denné. Dalsi
info viz sekce Nadstandardni suroviny a Kofeni tohoto navodu.

Kojeni: Dieta neni vhodna pro kojici Zeny. Pro tvorbu matefského miéka je
nutnd plnohodnotnd strava. Kojenec tak dostane potfebny komplex Zzivin,
véetné sacharidd, které jsou pro jeho spravny vyvoj nezbytné.

Kokosovy olej: Kokosovy olej béhem diety neni povolen. Divodem je, ze
obsahuje vyrazné nevhodny pomér nasycenych a nenasycenych mastnych
kyselin. Spolu s palmovym jsou to jediné dva rostlinné oleje s témito parame-
try. V organismu se tedy chova podobné jako tfeba maslo nebo sadlo.
Kombinace normalniho a proteinového jidla od 2. faze: Od druhé faze je
povoleno jist tzv. ,normalni jidla“. Pokud si chcete jidelni¢ek trochu zpestrit,
je mozné kombinovat polovinu proteinového a polovinu ,,normalniho” jidla.
Napftiklad tedy pul pytlicku stouchanych brambor s 50 g kufecich prsou.
Kombinovani s konkurenénimi vyrobky: Kombinovani s konkurenénim vy-
robky na proteinovou dietu nedoporucujeme, protoze koncepty se casto
lisi, stejné tak nutri¢ni slozeni. Pripadné nds kontaktujte, pokud prechazite
od konkurence k ndm a zbyla vdm prebytecna jidla. S vhodnym nastavenim
pokra¢ovani vam pomuazeme.

Konjac (Shirataki): V dobé diety Ize vyuzit bez omezeni. Md minimalni ka-
lorickou hodnotu a vétsi podil vldkniny. Tento vyrobek naleznete i na nasem
e-shopu. Vice zde: https:/www.prodietix.cz/shirataki-nudle-360-g
Kontraindikace diety: Dieta neni vhodna pro déti, mladistvé, téhotné ci
kojici matky. Pro pacienty trpicimi onemocnénim jater a ledvin, metabolic-
kymi onemocnénimi (dna, aterosklerdza, fenylketonurie a dalsi), cukrovkou
1. typu (2. typ je za urcitych podminek mozny - viz sekce Diabetes 2. typu
tohoto navodu), srde¢nimi onemocnénimi, poruchami krevni srazlivosti, zlu¢-
nikovymi kameny, mentalni anorexii, bulimii. Pro alergiky na nékterou sloz-
ku dietniho pFipravku, které jsou uvedeny v detailech produktl v e-shopu
a na obalech. Uvedené kontraindikace automaticky neznamenaji vylouceni
Prodietix diety, ale je nezbytna konzultace s osetfujicim Iékafem, ktery vhod-
nost diety posoudi.

Kortikoidy a kortizol: Kortikoidy obecné vlivem kortizolu zpUsobuji zvyse-
nou chut k jidlu a tim i narlst hmotnosti. Dochazi k distribuci tuku v oblas-
ti obli¢eje, krku a bficha. Pokud jsou do jidelni¢ku voleny nutri¢né nevhod-

né potraviny, muze tento efekt zpUsobit problémy s nadvahou a obezitou.
Ze stejného dlvodu muze tato skupina |éka pribéh diety zpomalit a de-
klarované vysledky jsou pak nizsi. Dle nasich zkusenosti to mlze byt az
o tretinu.

Kofeni: Nékteré druhy kofeni je povoleno konzumovat, jiné nedoporucéuje-
me. Povoleny jsou prakticky viechny druhy normalnich druht kofeni i bylinek
v syrovém stavu (koriandr, oregano, bazalka atd.). Kmin je povolen od 2. faze
v mnozstvi maximalné pal 1zicky denné. Povolené nejsou ani nékteré grilova-
ci smési a masoxy (tyto vyrobky je lepsi individudlné zasilat ke konzultaci).
Pokud jde o sladké druhy kofeni (kari, kurkuma, sladka paprika, chilli, zézvor,
skofice, badyan), jejich konzumaci doporucujeme az od 2. fdze v mnozstvi
1/3 cajové Izicky denné (pouze jeden druh, nikoliv dohromady).

Krali¢i maso: Krali¢ci maso je povoleno od 2. faze v mnozstvi 100g denné
v maximalni ¢etnosti 2x tydné, jako soucdst ,,normalniho” jidla.

Kufeci stehno: Kufeci stehno neni doporuceno k pravidelné konzumaci ,nor-
malnich” jidel ve stejné Cetnosti, jako kureci prso. Od 2. faze ho Ize konzumo-
vat nejvys 2x tydné v mnozstvi 150 g bez klzZe za syrového stavu jako sou-
¢ast ,,normalnich” jidel.

Kysané zeli: Povolené je od 1. faze diety neslazené kysané zeli v mnozstvi
do 300g denné. Doporucujeme bilé zeli Lidl Chira (sauerkraut) nebo kysané
zeli Efko. Obsah sacharidd u vyrobku je do 2g / 100g vyrobku. Jedna se o
velmi kvalitni fermentovanou potravinu prospésnou pro traveni.

Kyselé okurky: Jsou povoleny pouze kyselé okurky s oznacenim ,dia“ a to
od 2. faze a maximalné 100 g denné. Dalsi info viz sekce Nadstandardni su-
roviny tohoto navodu.

Laktéza - alergie a intolerance: Trpite vylozené intoleranci na laktézu nebo
alergii na mlé¢nou bilkovinu kravského mléka? Pokud trpite alergii na mléc-
nou bilkovinu, je témér nemozné dietni program vytvorit, protoze je soucasti
témér vsech nasich jidel, a¢ v malych mnozstvich. U intolerance je situace
trochu pFiznivéjsi. Nachazi se u produktd, které obsahuji odstfedéné kravskeé
miléko, a jeji zastoupeni je zde v minimalnim mnozstvi. V praxi jsme se nese-
tkali se zakazniky, kterym by toto mnozstvi zpUsobilo zadvaznéjsi komplikace.
Presto doporucujeme jidla nejprve vyzkouset na konzumaci pulky Prodietix
jidla obsahujiciho laktézu a podle vilastni zkusenosti se rozhodnout, zda bu-
dete v dietnim programu pokracovat dale.

L-arginin (navys$eni v prabéhu diety): V pribéhu diety L-arginin nedoporu-
Eujeme zafazovat. Tento doplnék stravy je ¢asto uzivaji sportovci kvali zvyse-



ni vykonu. Technicky jej Ize oznacit za spalovaé. Jeho efekt maze byt v dieté
kontraproduktivni a zpUsobit zpomaleni vahové redukce.

Laxativa: Vyskytne-li se v dobé diety zacpa, pravdépodobné jste nedodrzeli
nékterou ze tti zakladnich podminek Prodietix diety (pitny rezim, konzumace
zeleniny a pravidelnost v jidle). Pokud vas trapi zacpa, tak zcela jisté mizete
uzivat laxativa. Lepsi je postupovat od prirodnich k chemickym. Tedy od Sa-
ratice, listy Senny, az po Gutalax. Méné Casta stolice u proteinové diety je
pomérné normalni jev. Mlze vam pomoci také rozpustna vldknina Psyllium
(k dostani v naSem e-shopu zde: https:/www.prodietix.cz/prodietix-psylli-
um-100g), dale Inulin (k dostani v Iékarnach) nebo navyseni pfijmu zeleniny
(specidlné kysané zeli ma velmi dobry ucinek).

Letrox: Tento medikament mlze zpomalovat vdhovou redukci. Jedna se
o velmi individudlni faktor, ale pti spradvném nastaveni dietniho programu Ize
vysnéné vahy dosdhnout dle planu.

Magnesium a dopliiky stravy z néj: V pribéhu diety je mozné uzivat mag-
nesium a vyrobky z néj, ale doporucujeme konzultovat konkrétni vyrobky
s nasim vyzivovym poradcem kvUli nutri¢nim parametriim.

Mak: Konzumace maku je povolena od 3. faze diety. Viz kategorie Ofechy
a seminka tohoto navodu.

Malatnost: Béhem prvnich tfi dnd diety (nez se télo dostane do ketdzy)
se muze dostavit pocit malatnosti. Pokud pretrvava déle, je pravdépo-
dobné zplsobena nepfiméfenou fyzickou aktivitou, hladem ¢&i Unavou.
Doporucujeme pridat do jidelnicku jednu lzici oleje denné (celkem tedy
3 1zice) a dva michané vajecné bilky. Pokud pocity maladtnosti pretrvavaji i na-
dale, nevahejte nas kontaktovat za ucelem zaslani dotazniku. Preventivné Ize
zaradit multivitamin GS Extra Strong.

Mandle (neprazené a nesolené): Mandle jsou povoleny od 3. faze v mnozstvi
dvou polévkovych Izic. Viz kategorie Ofechy a seminka tohoto navodu.
Masox: Masox ma ¢asto nevhodné slozeni. Pokud se bez néj neobejdete, kon-
zultujte konkrétni vyrobek s nasim vyZzivovym poradcem.

Mata: Mata peprna je do diety vhodna.

Matcha: Matcha tea je pro doplnéni pitného rezimu povolen v mnozstvi
1 &ajové Izicky denné. Caj v pitném rezimu nesmi dominovat. Doporuéujeme
maximalné 2 salky ¢aje nebo kavy denné.

Med: Med neni v dieté povolen a bohuzel neni doporuc¢ovan ani po dieté k pra-
videlné konzumaci. A¢ se o ném traduje, ze je to skoro superpotravina, z nutric¢-
niho hlediska pFili§ dobry neni. Jedna se prakticky o Cistou fruktézu, kterou

jako jediny cukr umi metabolizovat pouze jatra, a jeji Castou konzumaci vznika
takzvany utrobni tuk obklopujici organy. Vyzkousejte cekankovy sirup, ktery ma
velmi podobny vzhled i sladivost, ale obsahuje pouze 4g cukri na 100g vyrob-
ku. Zakoupit jej mlzete v nékterych obchodech nebo na nasich strankach.
Menstruace: Béhem diety se mlze stat, Ze se pribéh vaseho menstruaéni-
ho cyklu mUze trochu zménit. Dé&je se to pfedevsim u citlivéjsich Zen. Je to
reakce na rychlejsi ubytek tukl. Po dieté se cyklus urovna. Vahovy ubytek
také v prabé&hu menstruace mlze stagnovat, v nékterych pfipadech se maze
télesnd hmotnost kratkodobé nepatrné zvysit. Jednad se vsak o zavodnéni
organismu, které po menstruaci odezniva.

Methionin (suplementace): Suplementace Methioninem se s proteinovou
dietou se nevylucuje.

Migréna: Proteinova dieta mdze zvyraznovat symptomy migrény. B&éhem diety
tedy doporucéujeme navysit pFijem minerald a vitamind naptiklad formou néja-
kého kvalitnino doplnku stravy. Dalsi variantou je zacit s dietou opatrnéji. Zacit
na urcitou dobu (naptiklad tyden) druhou fazi a poté zacit dietu standardné
od prvni faze. Pokud by potize pretrvavaly, pak by bylo vhodné zvazit ukonéeni
diety. Prabéh by mél byt pro zékaznika komfortni, nikoliv trapeni.

MIééné vyrobky obecné: Vybrané druhy mlé¢nych vyrobkUl je povoleno kon-
zumovat od 3. faze diety. Konkrétné se jedna o odtu¢nény tvaroh, skyr natur,
olomoucké tvarlzky a syr cottage.

Mléko do kavy: Pokud si kdvu bez mléka nedokazete pfedstavit, mizete na-
hradit klasické mléko neslazenym mandlovym ¢&i séjovym neslazenym mlékem.
Miizu si upravit délku diety? Uprava délky dietniho programu je mozna. O tom,
jak je mozné délku upravit se doctete na strané 12 tohoto navodu.
Nadstandardni suroviny: Nadstandardni suroviny a doplnkovy sortiment by
se mély v pribéhu jednoho dne kombinovat pouze pfi optimalnim pribéhu
diety s rozlozenim do jednotlivych dnl tydne. Kombinovanim se rozumi na-
priklad nekonzumovat v jeden den olivy a parmezan.

Nemoci a virézy: Pokud je nemoc kratkodoba, nachlazeni ¢i viréza bez ho-
re¢natych onemocnéni, Ize v dieté pokracovat a konzumovat bézné dostup-
né léky a preparaty z lékdrny bez pfidaného cukru. Pitny rezim Ize obohatit
o $tavu z pulky citronu nebo limetky. Zaroven se vyvarujte konzumaci Sipku,
rakytniku a zazvoru, které obsahuji vétsi podil sacharidd. V pfipadé, Zze se
jedna o horec¢naté a zanétlivé onemocnéni, napf. anginu, je vhodné dietni
program ukoncit a prejit k béznému jidelni¢ku, aby mélo télo dostatek vsech
zivin pro uzdraveni a naslednou rekonvalescenci. Po ukonc¢eni nemoci je tre-



ba po dobu 3 az 4 dnl nastavit rezim 1. faze diety, aby se znovu navodila
ketdza. Dale pokracujete v zapocatém dietnim planu.

Nevite si rady? Mate dotaz? V pripadé jakychkoliv nejasnosti nds nevahej-
te okamzité kontaktovat. K dispozici jsme vam po-pa na telefonnich Cislech
uvedenych na internetu. Béhem vikendu vytizujeme vase psané dotazy for-
mou e-mailu, online poradny, kontaktniho formulare a dalsich.

Ocet: V prabéhu diety neni vhodné konzumovat ryzovy, jable¢ny a balsami-
co ocet. Ostatni druhy octl jsou povoleny.

Olivy: Od poloviny druhé faze diety je povoleno konzumovat 5ks zelenych
oliv bez naplné. Dalsi info viz sekce Nadstandardni suroviny tohoto navodu.
Opakovani diety: Doporucujeme dietu opakovat po stejné dobég, jako je délka
dietniho programu, ktery zdkaznik absolvoval. Pokud tedy napfiklad zdkaznik
absolvoval program, ktery trva 9 tydn(, po dalsich 9 tydnech mUze absolvovat
dalsi dietni program. V nutnych pripadech Ize dietu opakovat, jiz po poloviné
této doby (ne drive), coz je v tomto pripadé zhruba mésic.

Ofechy a seminka: Ofechy a seminka lze konzumovat az od 3. faze diety
v mnozstvi 2 IZic. Lze pouzit vSechny druhy, ale nemély by byt solené a prazené.
Ovoce: Od treti faze diety je povolena konzumace 100 g ovoce denné. Do-
poruc¢ujeme zacit s ovocem s nizs§im glykemickym indexem a postupné za-
fazovat i ovoce s vyssim glykemickym indexem. Viz nasledujici hodnoty:
Grapefruity 25; Jablka 37; Hrusky 38; Svestky 39; Jahody 40; Bor(ivky 40;
Maliny 41; TreSné 42; Broskve 42; Nektarinky 42; Pomerance 42; Mandarin-
ky 44; Mango 46; Banany 52; Kiwi 53; Merunky 57; Ananas 59; Hrozny 59;
Meloun vodni 72.

Paprika (koFeni): Paprika obsahuje pomérné vysoké mnozstvi sacharidd,
proto je povolena konzumace maximalné pull 1zicky mleté papriky denné od
2. faze. Dalsi info viz sekce Nadstandardni suroviny a Kofeni tohoto navodu.
Paralen: V dobé diety je uzivani Paralenu povoleno.

Parmezan: Od 2. faze diety je povolena konzumace 20g parmezanu, a to
kazdy treti den. Dalsi info viz sekce Nadstandardni suroviny tohoto ndvodu.
Pauza mezi fazemi: Dietu neni vhodné prerusovat. V ptipadé, ze k preruseni
dojde, doporucujeme absolvovat 2 dny v 1. fazi diety a nasledné pokracovat
v dieté v tom bodé, ktery byl pfed prerusenim. Viz kategorie Preruseni diety
tohoto navodu.

Perliva/neperliva voda: Pro dietu neni problém neperliva ani perlivd mineral-
ni voda. Navic spotfeba minerald je v prabéhu diety vyssi nez obvykle, takze
doporucujeme stfidat pramenitou (nemineralni) vodu a néjakou mineraini

vodu (napfiklad Magnesii) rovnym dilem.

Pivovarnické kvasnice (doplnék stravy): Konzumaci pivovarnickych kvasnic
konzultujte pfimo s nasim vyzivovym poradcem. Ten na zakladé presného
slozeni a davkovani urci, zda jsou pfimo vase tablety pro dietu vhodné, ¢i ne.
Po operaci: Dietni program doporucujeme zacit zhruba 3-4 mésice po ope-
raci, podle naro¢nosti rekonvalescence. O Umyslu aplikovat proteinovou die-
tu doporucujeme informovat osetrujiciho Iékare.

Po porodu: Doporucujeme pockat nejméné 6 mésicl od porodu. Pro kojici
zeny dieta vhodna neni. Viz kategorie Kojeni tohoto navodu.

Pravidelnost: U Prodietix proteinové diety je pravidelnost naprostou pod-
minkou. Prvni jidlo je nutné konzumovat pUl hodiny az hodinu od probuzeni.
Posledni jidlo dne nejpozdéji 2-3 hodiny pred spanim. Jidla dne je pak vhod-
né rovnomeérné rozdélit, aby interval mezi jidly byl vzdy zhruba stejny (3 az
4 hodiny).

ProdluZovani fazi: Prodluzovani fazi je mozné, ale bohuzel neni dobré mit pfed-
chazejici fazi delsi nez jakoukoli nasledujici. Vzdycky musi byt nejméné stejné
dlouhé vsechny tfi faze diety. Prodluzovat lize jen nasleduijici fazi, a to maximal-
né na dvojnasobek. MUzete mit napfiklad 2 - 3 - 3 tydn( dlouhy program nebo
3-6-12tydny, ale nemlzete mit 3-2-2tydny ani3-3 - 2.

Priijem: viz sekce ZaZivaci potiZze tohoto navodu

Pramérné Gbytky vahy v jednotlivych fazich: Obecné Ize tvrdit, Ze v dobé
1. faze diety je tydenni védhovy uUbytek v rozmezi 2 az 2,5kg. Pro 2. fazi diety je
vahova redukce 1az 1,5kg. Tukovd hmota ubyva i ve 3. fazi dietniho programu
v mnozstvi 0,5 az 1kg za tyden. Vahovy Ubytek témér nikdy neni konstantni.
Nemad proto smysl sledovat vadhové uUbytky na denni bazi. Kratkodobé
stagnace vahy jsou zcela normalni. Pokud vase vaha stagnuje dlouhodobéji,
nevahejte nas kontaktovat. Zasleme vam k vyplnéni dotaznik, ktery ndm
pomdlze s odhalenim problému.

PFeruseni diety: Poruseni dietniho planu by mohlo zpUsobit ukonéeni ketd-
zy. Zda se Vase télo nachazi v ketdoze mulzete ovéfit. Pomoci diagnostickych
prouzkl Ketophan (pfipadné& Diaphan, Hexaphan), které se daji zakoupit
na nasem e-shopu nebo v |ékarné, si mizete ovéfit, zda se vase télo nachazi
v ketoze. Pokud se nadale nachazite v ketéze, mlizete naddle pokracovat
v dietnim planu, jako by se nic nestalo. Pokud vase poruseni diety zpUsobi-
lo poruseni ketdzy, doporucujeme vratit se na dva dny do prvni faze diety
a poté pokracovat tam, kde jste skoncil/la.

PFiprava den dopfedu: Néktera jidla Prodietix je mozné pripravit pfedem. Kon-



krétné se jedna o palacinky, chléb, omelety, koladce, nugety a téstoviny. Zkon-
zumovat byste tato jidla mél/a do 24 hodin od ptipravy. Ostatni jidla je nutné
snist do hodiny po pripravé. Pripravena jidla skladujte vzdy v chladni¢ce. Na na-
Sich strankach naleznete skvély recept na pripravu dopredu s ndzvem ,Wrap“.
Rozpustna vldknina: V ramci diety je mozna a prospésna konzumace roz-
pustné vidkniny - naptiklad Psyllium mUzete zakoupit na nasem e-shopu
www.prodietix.cz

Recky jogurt: Klasicky fecky jogurt neni pro dietu vhodny. Od 3. faze diety
véak mUzete konzumovat vyrobek skyr natur.

Sauna: Saunovani v prlbéhu diety nedoporucujeme. Ddvodem je vys$si vydej
tekutin a tim i mineralQ, které jsou v rdmci proteinovych jidel nastaveny
na konstantni mnozstvi.

SkofFice: Konzumace skofice je mozna od 2. faze v mnozstvi 1/3 Cajové 1zi¢ky
denné. Dalsi info viz sekce Nadstandardni suroviny a Kofeni tohoto navodu.
Skyr: Od treti faze diety si jako ,normaini jidlo“ mUzte dopfat 120 g skyru natur.
Slazeni: Kromé stévie a erythritolu je od 1. faze diety v mnozstvi jedné cajové
Izicky denné povoleno slazeni ¢ekankovym sirupem. Vice v kategorii Cekan-
kovy sirup tohoto navodu.

Sménny provoz: Pokud pracujete na smeény, je tfeba dietu resit flexibilné. Ne-
jedna se pak o fixni pocet proteinovych jidel dennég, ale spi$ o plovouci. Jde
o to, aby interval mezi jidly byl v del$i dny maximalné cca 4 hodiny, ne vice.
Pokud jste tedy na napf. cely den vzhiru a pak jdete na no¢ni sménu, muizete
snist 6 proteinovych jidel za den. Da se pak oCekavat, ze mate i kratsi dny,
kdy dospavate. Tyto dny si date naopak o jedno jidlo méné. Pokud takové
dny nemivate a nedospavate, dodrzujete opét pouze interval max. cca 4 ho-
diny a jite takovy pocet jidel, ktery vdm predepisuje dietni program. Zaroven
je dobré si na delsi dny zakoupit néjaka jidla navic, protoze s timto rezimem
jich mUzete snist vice, nez mate v bali¢ku dietniho programu. Zalezi na poctu
takto dlouhych dni a délce zvoleného dietniho programu.

Sodovka: Sodovka je povolena. Viz kategorie Perlivd/neperlivéd voda tohoto
navodu.

Séjové maso: Sojové maso (Ci jinou rostlinnou ndhradu masa) do diety nedo-
porucujeme kvUli ¢asto nevhodnému nutriénimu slozeni. Existuji viak vyjimky,
které jsou svymi parametry v poradku. Takové pripady je vsak nutné konzul-
tovat s nasim tymem vyzivovych poradcu. Idediné prostfednictvim e-mailu.
Spalovaée: Konzumaci doplnkd stravy znamych jako ,spalovace“ béhem
diety nedoporucujeme. Jejich u¢inek maze byt dokonce kontraproduktivni.

Dieta Prodietix pocitd s ur¢itym energetickym pfijmem. Pokud sportovni ak-
tivitou zpUsobite energeticky deficit a podpoftite ho jesté spalovacim dopln-
kem stravy, organismus mUze vyhodnotit stav jako podvyzivu a zacne to resit
Setfenim na horséi ¢asy. Vahovy Ubytek tedy mUze stagnovat.

Sportovni proteiny: Prodietix jidla jsou nastavena tak, aby pokryla doporu-
&enou denni davku proteinl a zarover obsahla celé spektrum aminokyselin.
Konzumace sportovnich proteinl nad rdmec diety nedoporucujeme, mlze
negativné ovlivnit vysledky diety. Pokud pocitujete hlad, doporucujeme kon-
zumaci 2 vaje¢nych bilkl nebo napfiklad jednoho Prodietix proteinového jid-
la denné. Vice o hladu v kategorii Hlad v tomto navodu.

Stévie: Konzumace stévie v priibéhu diety povolena. Pozornost je ale tfeba
vénovat etiketdm. Nevhodné jsou produkty s primési fruktdzy, a zvlasté pak
ty, které ji maji na 1. misté ve slozeni.

Sucho v Ustech: Pokud vas v pribéhu diety trapi sucho v Ustech, doporu-
Cujeme zvysit prijem tekutin a zvykat zvykacky bez cukru, ale v maximalnim
mnozstvi 5 drazé. Vice v kategorii Acetonovy dech tohoto navodu.

Sal: Pouzivani soli je povoleno. Dokonce je mozné pouzivat vice soli, nez je obec-
né doporuceni zdravého stravovani. V proteinové dieté roste spotfeba mineralt
vlivem degradace ulozenych tuk( a detoxikace, kterou dieta poskytuje. SUl pfi-
nasi sodik. Od véci neni ani suplementace dalsimi minerdly pomoci mineralek &i
doplnkd stravy s obsahem mineralt a vitaminG. Po ukonceni diety je ale zvysené
davkovani soli z nékolika ddvodU pro zdravi nevhodné. Doporucujeme davkova-
ni soli omezit na doporu¢enych 5g denné, protoze sl se vyskytuje i v béznych
potravindch.

Surimi: Surimi neni vhodné konzumovat béhem proteinové diety.

Susené maso (Jerky apod.): Je potfeba zaslat ndzev konkrétniho vyrobku
ke konzultaci. V pripadé, ze bude povolena konzumace, pak jej zaradte jako
nahradu Prodietix jidla od 2. faze diety 2x tydné.

Smakoun: Vyrobek Smakoun klasik Ize do diety zafadit od 3. faze. Povolené
mnozstvi je 100g.

Stitna zlaza: V pribéhu diety se v rdmci medikace méize vyskytnout zpoma-
leni redukce o0 1/3 vysledné hmotnosti, ale o kontraindikaci se nejedna a dietu
je mozné nasadit.

Téhotenstvi: Uzivani Prodietix diety v téhotenstvi je nevhodné.
Topinambur: Topinambur (nutri¢ni ekvivalent brambory) Ize zafadit do jidel-
nicku od treti faze diety jako rozsiteni sacharidové prilohy ,,normalniho“ jidla
v mnozstvi 2 |zic.



Titinovy cukr: Rozdil mezi bilym a tftinovym cukrem spociva ve zplsobu zpra-
covani, kdy u bilého cukru dochazi k chemickeé rafinaci a pfichazi tak o minera-
ly, stopové prvky, vitaminy, enzymy a vladkninu. Z tohoto uUhlu pohledu je tedy
trtinovy cukr zdravéjsi. Pokud ale vezmeme v Uvahu nutri¢ni slozeni, jedna se
u obou variant o stejné mnozstvi sacharid(, kdy zaklad tvofi sacharéza, tedy
disacharid. Oba druhy jsou v prlbé&hu proteinové diety naprosto nevhodné.
TvarGzky: Tvarlzky a dalsi syrovatkové syry jsou od 3. faze proteinové diety
povoleny v mnozstvi 100 g jako ,normalni“ jidlo. Pozor na syry typu romadur
a pivni syr, které syrovatkovymi nejsou.

Vahova stagnace: Mate pocit, ze vaha stagnuje? Viz kategorie Primérné
ubytky vahy v jednotlivych fazich.

Vajeéné bilky: V pribéhu diety je mozné zafadit dva vaje¢né bilky za den,
nejlépe v kombinaci se zeleninou, jako dalsi proteinové jidlo dne, pro ptipad
vétsiho hladu, pfi zvysené télesné aktivité nebo v pripadé potreby snizeni
intervalu mezi jidly.

Vegetariadnstvi: Ackoliv néktera proteinova jidla obsahuji kolagen i masovou
slozku, je dieta Prodietix vhodnd i pro vegetaridny. Seznam produktd
obsahujicich tyto slozky vam na vyzadani radi poskytneme.

Vino: Povolena je konzumace 2dl kvalitniho suchého vina 2-3x za tyden
od 2. faze dietniho programu. Dalsi info viz sekce Nadstandardni suroviny
tohoto navodu.

Vitaminy a minerdly: Suplementace vitaminy a mineraly dieté nevadi, na-
opak je vhodna, protoze spotfeba minerdlnich latek v dieté je vétsi nez v ob-
vyklém stravovacim rezimu.

Vymény zbozi: Vymeénu jidel nasim zakaznikdm umoziujeme. Pokud
spolec¢né s vyménou vytvori dalsi objedndvku v minimalni hodnoté 500
strance https:/www.prodietix.cz/vymena-jidel.

Vysoky krevni tlak: Vysoky krevni tlak neni pro dietu omezujici - naopak.
V dUsledku snizeni cholesterolu v krvi a zlepseni kondice cév po absolvovani
dietniho programu dochéazi u mnohych jedincl k snizeni krevniho tlaku.
VysSi vék: Starsi lidé jsou obecné nachylnéjsi na nékteré rizikové faktory, ale kdyz
je jedinec zdravy, dieta nijak neuskodi a vék je jenom cislo. Avsak osobdm star$im
70 let doporucujeme umysl aplikovat proteinovou dietu konzultovat s lékarem.
Vzorovy jidelni¢ek: Vzorové jidelni¢ky naleznete na nasich webovych stran-
kach v sekci Vzorové jidelnicky.

Warfarin: V proteinové dieté mlzete uzivat Iék Warfarin, ale je potreba snizit

pfijem potravin, které obsahuji vysoky a zdroven nestabilni obsah vitaminu K,
nazyvaného také kyselina listova. Jde zejména o listovou, kostalovou zeleni-
nu a zelené Caje. Neznamena to, ze byste méli uplné vyloucit tuto zeleninu ze
svého jidelnicku, ale je tfeba se stravovat stabilné, tj. konzumovat kazdy den
stejné mnozstvi zeleniny. Pokud bude vase strava obsahovat stejné mnozstvi
vitaminu K, télo se s tim vyrovna. Dietni chybou by bylo jeden tyden kon-
zumovat velké mnozstvi této zeleniny a druhy tyden ji nekonzumovat vibec.
Idedlni je konzumovat potraviny, které maji niz§im a stabilni obsah tohoto
vitaminu. Priklady zeleniny bohaté na vitamin K (konzumovat méné): zeli,
brokolice, spenat, kedlubny, tufin, hlavkovy salat (kromé ledového salatu,
ktery je na vitamin K chudy), rGzi¢kova kapusta, ¢ekanka, kedlubny, kapusta,
kvétak (ackoli ma bilou barvu, patfi do stejné celedi jako brokolice). Priklady
zeleniny a lusténin s nizkym obsahem vitaminu K (konzumovat ve stabilnich
dennich davkach): fazole, hrach, karotka (mrkev), brambory, celer, kukufice,
okurka, lilek, rajce, paprika, cuketa, ledovy salat.

Wobenzym: Uzivani pfipravku Wobenzym je v dobé diety povoleno.
Zazivaci potize: Pokud se u vas objevi zazivaci potize (zvraceni, prdjem)
konzulzujte je s nasimi vyzivovymi poradci.

Zacatek diety: Dietu Ize zacit kterykoliv den. Idedini je zacit ve dni volna
(o vikendu), kdy mate vice Casu se s jidly |épe seznamit.

Zazvor: Zazvor je povolen pouze v su$ené formé v mnozstvi 1/3 Izi¢ky den-
né od 2. faze. Dalsi info viz sekce Nadstandardni suroviny a Korfeni tohoto
navodu.

Zelena kava: Doporucujeme maximalné 1 3alek zelené kavy denné, z dlivodu
vysokého obsahu kofeinu. Pfemira kofeinu mdze mit negativni vliv na ketdzu.
V pripadé zelené kavy uz dale nedoporucujeme konzumovat kdvu ¢ernou.
Zeleny je€men: Zeleny je¢men je pro proteinovou dietu nevhodny z dlvodu
nutri¢nich hodnot.

Zkraceni intervalu mezi jidly: Rezim jidel Ize zkratit rozdélenim proteinovych
jidel na polovinu (naptiklad toasty, krekry a téstoviny) a udélat si tak o jedno
denni jidlo vice, nebo udélat jedno vétsi zeleninové jidlo navic a obohatit ho
dvéma vajecnymi bilky. Vhodné je takeé jidla doplnit o adekvatni porci zeleniny.
Zampiony: Konzumace zampionll je povolena uz od 1. faze. Viz kategorie
,houby“ tohoto navodu.

Zvraceni: viz sekce ZazZivaci potize tohoto ndvodu

Zvykacky bez cukru: Doporucujeme max 5ks draze zvykaéek bez cukru denné.



Recepty

BROKOLICOVE MUFFINY

Recept je vhodny pro:
1. fazi, 2. fazi, 3. fazi

Ingredience na 2 porce
* 4 vejce
(v prvni fazi pouzijeme pouze bilky)
* 25049 cukety
¢ 20049 brokolice
e od 2. faze 20 g strouhaného parmezanu
* suSeny cesnek
* sUl » pept

|8 4

Postup pFipravy

Nejprve si predehfejeme troubu na 180 °C a pripravime sili-
konové formicky na muffiny. Na toto mnozstvi by ndm mélo
stacit priblizné 16 formicek. Pouziti silikonovych formicek je
vyhodnéjsi nez pouziti klasické kovové formy, protoze sili-
konové formy nemusime vymazavat tukem.

V dalsi fazi oddélime zloutky od bilk( a z bilkd vyslehdme kla-
sicky tuhy snih. Zloutky odloZime stranou pro pozdéjsi vyuziti
(v 1. fazi zloutky jiz pouzivat nebudeme). Po vyslehani snéhu
nastrouhame omytou cuketu i brokolici na jemném struha-
dle. Brokolice vém pravdépodobné nepujde nastrouhat do-
konale, ale to vlbec nevadi. Dllezité je nastrouhat kostal,
mensi rizicky mohou zUstat vcelku. Nastrouhanou zeleninu
ddme do cedniku a nechdme okapat. Pokud pfipravujete
pokrm pro 1. fazi, tedy bez Zloutk(d, zbavte zeleninu preby-
tec¢né vody opravdu peclivé.

PotévlozZzime okapanou zeleninu domisy, pfiddme zloutky (ne
v 1. fazi), sudeny ¢esnek dle chuti, stl, pepf a od druhé faze

i nastrouhany parmezan. VSe peclivé promichame. Jako po-
sledni priddme vyslehany snih a zlehka vpracujeme do zby-
|é zeleninové smési.

Tésto rozdélime do pripravenych formicek a vlozime do trou-
by na cca 20-25 minut, dokud vse neztuhne a neziska barvu.
V 1. fazi mdzete polovinu této davky (8 muffind) snist kdykoliv
béhem dne v rdmci povolené zeleniny nebo jako jidlo navic.
Od 2. faze vyda jedna porce (8 muffinl) za normalni jid-
lo a snist je mlzete jak samotné, tak naptiklad s dynovym
pyré. Mlzete viak toto jidlo vyuzit i jako ,pFilohu, a to tak,
Ze vyuzijete pouze polovinu davky bilkovin v tomto jidle
a snite 4 muffiny a zbylou poloviéni porci bilkovin vyberete
ze seznamu ,,normalnich” jidel. Tedy napriklad: 70g pecené-
ho pstruha se 4 muffiny (které obsahuiji 1 vejce).

PROTEINOVY ,,MUG CAKE*"

Recept vhodny pro
1. fazi, 2. fazi, 3. fazi

Ingredience na 1 porci

* Tks Prodietix ovesna kaSe
libovolné prichuti

* Tks vajec¢ny bilek

* 15 1Zi€ky jedlé sody nebo kypticiho prasku

* 15 1Zi€ky Prodietix psyllia

* voda

* mata na ozdobeni

Postup pFipravy

Prodietix ovesnou kaSi vysypeme do hrni¢ku, ve kterém
budeme ,,hrni¢kovy kolac” pripravovat. Prilijeme 80-90 ml
studené vody a peclivé promichame, aby se cely obsah sac¢-
ku spojil s vodou a vytvoril hust$i hmotu, kterou nechadme
zhruba minutu odstat, aby ovesné viocky nabobtnaly. Dale



priddme bilek z jednoho vaji¢ka, pll 1zi¢ky psyllia a pual 1Zi¢-
ky jedlé sody nebo kypficiho prasku. Celou smés ddkladné
promichdme a nechdme odstat dvé minuty, aby hmota do-
state¢né zhoustla. Mikrovinnou troubu nastavime na stfedni
vykon a 2-4 minuty nechdme ,péct”. Ze je koldéek hotovy
pozndme tak, ze se lehce odlepuje od stén hrnicku a smés
neni na povrchu lepiva.

Od 3. faze diety mlzete navic dozdobit napf. 100 g povole-
ného ovoce a ofisky.

VALASSKA KYSELICE

Polévka je vhodna pro:
1. fazi, 2. fazi, 3. fazi

Ingredience na 1 porci

* Tks Prodietix - Zampionova polévka

* 50g kysaného zeli (bez pridaného
cukru - zkontrolujte na etiketé)

* 509 Cerstvych hub, hlivy Ustficné nebo zampiond

* |Zice kvalitniho oleje

* 5 |zic vody

e kmin ¢ sUl * pepf

Postup pFipravy

Na rozehratou panev s neprilnavym povrchem nalijeme par
kapek oleje a 5 Izic vody, priddme pokrajené houby a res-
tujeme, dokud houby nezméknou. Pokud se vSechna voda
odpafi, mlzete pridat dalsi, aby se smés neptripalovala.
Po zméknuti hub vlozime do panve kysané zeli a spoleéné
s houbovou smési nechdme prohrat. Dochutime kminem,
soli a pepfem a smichdme se zampionovou polévkou, kte-
rou pripravime podle nadvodu na etiketé.

BRAMBOROVY SALAT
Recept je vhodny pro: 3. fazi

Ingredience na 2 porce

* 4 mensi salatové brambory

¢ 20049 celeru (bulvy)

* 509 poérku

» 2 fapiky z rapikatého celeru

» 2 hrsti Cerstvého salatu
(polnicek, hlavkovy nebo jakykoliv jiny)

2 |zice dijonské hofcice (neslazené)

» 2 |zice bilého vinného octa

* 100 ml vyvaru dle receptu

e 2 |Zice za studena lisovaného oleje (nejlépe slunecnicovy)

* sl » pepr

Postup pFipravy

Brambory uvarime ve slupce v osolené vodé. Po uvareni je jes-
té horké oloupeme, nakrdjime na kostky a vlozime do misky.
Takto pfipravené brambory zalejeme teplym vyvarem a octem.
VsSe lehce promichdme a odlozime stranou. Celer nakrajime
na stejné velké kostky jako brambory a ddme uvarit. Po uva-
feni jej scedime a nechdme vychladnout. Mezitim nakrajime
na malé kosticky rapikaty celer a také najemno nakrajime po-
rek. Tuto nakrajenou zeleninu smichdme s vychladlymi bram-
borami. Pfidame dijonskou horcici a olej. Olej je nejlepsi pouzit
slunec¢nicovy, kvili jeho neutrdlni chuti. Nemame-li vdak k dis-
pozici za studena lisovany slunec¢nicovy olej, mizeme pouzit
i jiny (olivovy, repkovy). Vse jesté dosolime a opeprime, znovu
lehce promichame a nechdme v lednici alespon 2 hodiny od-
lezet. Az tésné pred podavanim vmichame do salatu opatrné
také omyté salatové listy. Skvéle se hodi jako pfiloha k rybam
nebo jinym masim. Takze naptiklad Ize servirovat na stédro-
vecerni vecefi k na pfirodno smazenému kaprovi.



SUCHARY
S KVETAKOVOU POMAZANKOU

Recept je vhodny pro:
1. fazi, 2. fazi, 3. fazi

Ingredience na 1 porci

* 1 baleni Prodietix suchart
* 70 g kvétaku

* 1 uvareny bilek

* 11zice sdjové omacky

* olivovy olej

* sUl » pepr

Postup pFipravy

Kvétak uvarime domékka a nechdme vychladnout. Po vy-
chladnuti jej v misce rozmackame vidlickou a pfidame na-
jemno nastrouhany bilek. VSe ochutime séjovou omackou,
pfipadné soli a pepfem a priddme olivovy olej. Promichame.
Tato pomazanka se hodi k Prodietix suchardm nebo kfupa-
vym toastim.

ASIJSKE NUDLE S HOVEZIM MASEM r,
Recept je vhodny pro: 2. fazi, 3. fazi -’

Ingredience na 1 porci
+ 1009 libové hovézi rosténé i gt
* 1 baleni shirataki nudli R %

+ 1009 pak choi ‘ '
* 100 g hlivy uUstfricné

* 509 porku

* hrst koriandru

* |Zice sdjové omacky

* |Zice sezamového oleje (mUze byt i jiny)
e sUl » pept

postup pFipravy

Maso nakrdjime na velmi tenké nudlicky pres vldkno, osoli-
me, opepfime a odlozime stranou. Az budeme maso vkla-
dat na panev, mélo by mit pokojovou teplotu, myslete tedy
na to a vyndejte jej z lednice vcas.

Na vétsi kousky si nakrdjime veskerou zeleninu a houby.
Shirataki nudle propldchneme horkou vodou a nechdme
okapat. Pfi mensim hladu bude stacit polovina baleni nudli,
veétsi jedlici jisté zvlddnou snist celé.

Do rozpaleného woku nalijeme IZici oleje, pro vyraznéjsi asij-
skou chut je nejlepsi pouzit olej sezamovy. Pokud jej vSak
nemate, pouzijte jakykoliv jiny za studena lisovany. Na olej
pfiddme maso a zeleninu a zprudka rychle orestujeme, aby
zelenina zUstala kfupava a maso se ze vSech stran zatahlo.
Poté pridame IZici séjové omacky a okapané nudle. Osoli-
me, opeprfime a mlzeme podavat.

PFi podavani posypeme nasekanym koriandrem.

WRAP SE ZELENINOU A ZAMPIONY | Al

Recept je vhodny pro:
1. faze, 2. faze, 3. faze

ingredience na 1 porci b
« 1 Prodietix Zampionova omeleta %
* par listl baby $penatu nebo mangoldu _
* 509 vétsich zampionU

* 2 malé redkvicky

* 11zi¢ka dijonské horcice (neslazené)

* |Zice olivového oleje

* bylinky dle chuti (napt. kopr, bazalka, pazitka...)
* sl « pepf




Postup pFipravy

Nejdrive pfipravime omeletu a pfed rolovanim nechdme vy-
chladnout. Lépe se ndm s ni tak bude pracovat. Smés pfri-
pravime dle ndvodu na etiketé a poté vlijeme na rozehfatou
panev s neprilnavym dnem s trochou oleje. Opékame z jed-
né strany po dobu cca 2-3 minut (dokud smés neztuhne).
Zampiony pokrdjime na platky o tloustce asi 7mm a ores-
tujeme na panvi s trochou olivového oleje z obou stran.
Po orestovani je osolime a opeptime. Redkvicky pokrdjime
na tenké platky.

Pripravenou omeletu potfeme z neopecené strany Izic-
kou horcice, na ni rozlozime listy Spenatu nebo mangol-
du. Na ten jesté poklademe restované Zampiony a platky
fedkvicek. Mlzeme pfidat oblibené cerstvé bylinky, k této
kombinaci doporucujeme napfiklad kopr nebo pazitku. Na-
pli klademe tak, Zze nechame 1/3 omelety prazdnou, bude
se vam tak lépe rolovat. Omeletu oto¢ime prazdnou c&asti
od sebe a zarolujeme.

Pro ptipravu tohoto jidla mdzete pouzit samoziejmé i kte-
roukoliv jinou omeletu Prodietix. Experimentovat mizete
také s naplnémi wrapu.

Navody na p¥ipravu nasich jidel

KREMY

Cokoladovy krém: Obsah sa¢ku vsypte do 150 ml studené vody. Protiepejte
v shakeru, aby se prdsek s vodou spojil. Pfed konzumaci nechte 2 minuty
odstat, dojde tak k hydrataci proteind.

Vanilkovy krém: Obsah sacku vsypte do 150 ml studené vody. Protfepejte
v shakeru, aby se prdsek s vodou spojil. Pfed konzumaci nechte 2 minuty
odstat, dojde tak k hydrataci proteind.

Krém s pFichuti cappuccino: Obsah sacku vsypte do 150 ml studené vody.
Prottepejte v shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed konzumaci nechte
2 minuty odstat, dojde tak k hydrataci proteinG.

Krém s prichuti créme briilée: Obsah sacku vsypte do 150 ml studené vody.
Prottepejte v shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed konzumaci nechte
2 minuty odstat, dojde tak k hydrataci proteinQ.

Karamelovy krém: Obsah sacku vsypte do 150 ml studené vody. Protfepejte
v shakeru, aby se prdsek s vodou spojil. Pfed konzumaci nechte 2 minuty
odstat, dojde tak k hydrataci proteind.

Merunikovy krém: Obsah sacku vsypte do 150 ml studené vody. Protfepejte v
shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed konzumaci nechte 2 minuty od-
stat, dojde tak k hydrataci protein(.Pro ptipravu konzistence pudingu: Obsah
sacku za stalého michani metlickou postupné sypejte do 115 ml studené vody
dokud se prasek s vodou nespoji. Nechte 15 - 30 minuty ztuhnout v lednici.
Jahodovy krém: Obsah sac¢ku vsypte do 150 ml studené vody. Protfepejte v
shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed konzumaci nechte 2 minuty od-
stat, dojde tak k hydrataci proteint.Pro pfipravu konzistence pudingu: Obsah
sacku za stalého michani metlickou postupné sypejte do 115 ml studené vody
dokud se prasek s vodou nespoji. Nechte 15 - 30 minuty ztuhnout v lednici.
Bananovy krém: Obsah sac¢ku vsypte do 150 ml studené vody. Protfepejte v
shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed konzumaci nechte 2 minuty od-
stat, dojde tak k hydrataci proteint.Pro pfipravu konzistence pudingu: Obsah
sacku za stalého michani metlickou postupné sypejte do 115 ml studené vody
dokud se prasek s vodou nespoji. Nechte 15 - 30 minuty ztuhnout v lednici.
Stracciatella krém: Obsah sac¢ku vsypte do 150 ml studené vody. Protfepejte
v shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed konzumaci nechte 2 minuty od-
stat, dojde tak k hydrataci protein0.Pro pfipravu konzistence pudingu: Obsah
sacku za stalého michani metlickou postupné sypejte do 115 ml studené vody
dokud se prasek s vodou nespoji. Nechte 15 - 30 minuty ztuhnout v lednici.
Krém s pFichuti dulce de leche: Obsah sac¢ku vsypte do 150 ml studené vody.
Prottepejte v shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed konzumaci nechte
2 minuty odstat, dojde tak k hydrataci proteind.

Krém s prichuti jogurtu a lesniho ovoce: Obsah sacku vsypte do 150 ml



studené vody. Protfepejte v shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pred kon-
zumaci nechte 2 minuty odstat, dojde tak k hydrataci proteind.

Krém s pFichuti tiramisu: Obsah sac¢ku vsypte do 150 ml studené vody. Pro-
tfepejte v shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed konzumaci nechte 2
minuty odstat, dojde tak k hydrataci proteind.

Krém s tvarohovo-meruiikovou pFichuti: Obsah sac¢ku vsypte do 150 ml stu-
dené vody. Protfepejte v shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed konzu-
maci nechte 2 minuty odstat, dojde tak k hydrataci protein(.

Vajeény krém: Obsah sacku vsypte do 150 ml studené vody. Protfepejte v
shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed konzumaci nechte 2 minuty od-
stat, dojde tak k hydrataci protein0.

Ryzovy pudink: Obsah sacku za stdlého michani metlickou postupné sypejte
do 115 ml studené vody dokud se prasek s vodou nespoji. Nechte 15 - 30
minuty ztuhnout v lednici.

OVESNE KASE

Ovesna kase natural: Obsah sac¢ku vsypte do 160 ml studené vody. Protfe-
pejte v shakeru nebo v misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou
spojil. Ohrejte v mikrovinné troubé 1 minutu na stfedni vykon. Pred konzu-
maci nechte 2 az 3 minuty odpocinout. Pro pfipravu v hrnci viozte obsah
sacku do 160 - 170ml vrouci vody. Za obcasného michani varte 2 minuty. Pred
konzumaci nechte 2 az 3 minuty odpocinout.

Ovesna kase s prichuti javorového sirupu: Obsah sacku vsypte do 160 ml
studené vody. Protfepejte v shakeru nebo v misce promichejte metlickou,
aby se prasek s vodou spojil. Ohrejte v mikrovinné troubé 1 minutu na stred-
ni vykon. Pfed konzumaci nechte 2 az 3 minuty odpocinout.Pro pfipravu v
hrnci vlozte obsah sac¢ku do 160 - 170ml vrouci vody. Za ob¢asného michani
varte 2 minuty. Pfed konzumaci nechte 2 az 3 minuty odpocinout.

Ovesna kase s prichuti jablek a skofice: Obsah sac¢ku vsypte do 160 ml stu-
dené vody. Protfepejte v shakeru nebo v misce promichejte metlickou, aby
se prasek s vodou spojil. Ohtejte v mikrovinné troubé 1 minutu na stfedni vy-
kon. Pfed konzumaci nechte 2 az 3 minuty odpocinout.Pro pripravu v hrnci
vlozte obsah sacku do 160 - 170ml vrouci vody. Za obcasného michani varte
2 minuty. Pfed konzumaci nechte 2 az 3 minuty odpocinout.

Ovesna kase s pfichuti ¢okolady: Obsah sacku vsypte do 160 ml studené
vody. Protfepejte v shakeru nebo v misce promichejte metlickou, aby se pra-
Sek s vodou spojil. Ohrejte v mikrovinné troubé 1 minutu na stfedni vykon.
Pted konzumaci nechte 2 az 3 minuty odpocinout.

TEPLE NAPOJE

Teply napoj s cokoladovou prichuti: Obsah sacku vsypte do 180 - 200 ml
studené vody. Protfepejte v shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Ohfejte v
mikrovinné troubé 2 minuty na stredni vykon (bez vika shakeru). Pfed konzu-
maci nechte 2 minuty odstat, dojde tak k hydrataci proteind.

Teply napoj s pFichuti cappuccino: Obsah sacku vsypte do 180 - 200 ml

studené vody. Protrepejte v shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Ohrejte v
mikrovinné troubé 2 minuty na stfedni vykon (bez vika shakeru). Pred konzu-
maci nechte 2 minuty odstat, dojde tak k hydrataci protein(.

Teply napoj s pfichuti bilé ¢okolady: Obsah sacku vsypte do 180 - 200 ml
studené vody. Protfepejte v shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Ohrejte v
mikrovinné troubé 2 minuty na stfedni vykon (bez vika shakeru). Pfed konzu-
maci nechte 2 minuty odstat, dojde tak k hydrataci protein(.

Ledova kava: Obsah sacku vsypte do 220 ml studené vody. Protfepejte v
shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed konzumaci nechte 2 minuty od-
stat, dojde tak k hydrataci proteind. Podavejte s ledem.

STUDENE NAPOJE

Napoj s pomerancovou prichuti: Obsah sacku vsypte do 200 ml studené
vody. Protrepejte v shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed konzumaci
nechte 2 minuty odstat, dojde tak k hydrataci proteind.

Napoj s pfichuti exotického ovoce: Obsah sacku vsypte do 200 ml studené
vody. Protrepejte v shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed konzumaci
nechte 2 minuty odstat, dojde tak k hydrataci proteind.

Napoj s prichuti lesniho ovoce: Obsah sacku vsypte do 200 ml studené
vody. Protfepejte v shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed konzumaci
nechte 2 minuty odstat, dojde tak k hydrataci proteind.

Napoj s pfichuti ananasu a pomerance: Obsah sacku vsypte do 230 ml stu-
dené vody. Protfepejte v shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed konzu-
maci nechte 2 minuty odstat, dojde tak k hydrataci proteinG.

Napoj s pfrichuti grapefruit: Obsah sacku vsypte do 200 - 240 ml studené
vody. Peclivé protiepejte v shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed kon-
zumaci nechte 2 minuty odstat, dojde tak k hydrataci proteind.

SMOOTHIES

Smoothie malina - bandn: Obsah sa¢ku vsypte do 150 - 180 ml studené vodly.
Protfepejte v shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed konzumaci nechte
2 minuty odstat, dojde tak k hydrataci proteina.

Smoothie ananas - banan: Obsah sacku vsypte do 150 - 180 ml studené
vody. Protfepejte v shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed konzumaci
nechte 2 minuty odstat, dojde tak k hydrataci protein(.

Smoothie broskev - mango: Obsah sacku vsypte do 150 - 180 ml studené
vody. Protfepejte v shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed konzumaci
nechte 2 minuty odstat, dojde tak k hydrataci protein(.

Smoothie kiwi - bandn: Obsah sacku vsypte do 140 - 170 ml studené vody.
Peclivé protfepejte v shakeru, aby se prasek s vodou spojil. Pfed konzumaci
nechte 2 minuty odstat, dojde tak k hydrataci protein(.

POLEVKY

Zeleninova polévka: Obsah sacku vsypte do 150 ml studené vody. Protre-



pejte v shakeru nebo v misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou
spojil. Ohtejte v mikrovinné troubé 2 minuty na stfedni vykon. Pfed konzuma-
ci nechte chvili odpocinout.

Rajcatova polévka: Obsah sacku vsypte do 150 ml studené vody. Protiepejte
v shakeru nebo v misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou spojil.
Ohrejte v mikrovinné troubé 2 minuty na stfedni vykon. Pfed konzumaci ne-
chte chvili odpocinout.

Zampionova polévka: Obsah sac¢ku vsypte do 150 ml studené vody. Protie-
pejte v shakeru nebo v misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou
spojil. Ohtrejte v mikrovinné troubé 2 minuty na stfedni vykon. Pfred konzuma-
ci nechte chvili odpocinout.

Drabezi polévka: Obsah sacku vsypte do 150 ml studené vody. Protfepejte
v shakeru nebo v misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou spojil.
Ohtejte v mikrovinné troubé 2 minuty na stfedni vykon. Pfed konzumaci ne-
chte chvili odpocinout.

Cibulova polévka: Obsah sacku vsypte do 180 ml studené vody. Protfepejte
v shakeru nebo v misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou spojil.
Ohrejte v mikrovinné troubé 1-2 minuty na stfedni vykon. Pfed konzumaci
nechte chvili odpocinout.

Chfestova polévka: Obsah sacku vsypte do 230 ml horké (nikoliv vafici)
vody. V misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou spojil. Dochut-
te soli a pepfem. Pfed konzumaci nechte chvili odpocinout. V mikrovinné
troubé: Obsah sacku vsypte do 230 ml studené vody.Protfepejte v shakeru
nebo v misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou spojil. Ohfejte v
mikrovinné troubé 2-3 minuty na stfedni vykon. Dochutte soli a pepfem. Pred
konzumaci nechte chvili odpocinout.

Brokolicova polévka: Obsah sacku vsypte do 230 ml horké (nikoliv vafrici)
vody. V misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou spojil. Dochut-
te soli a pepfem. Pfed konzumaci nechte chvili odpocinout. V mikrovinné
troubé: Obsah sacku vsypte do 230 ml studené vody. Protfepejte v shakeru
nebo v misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou spojil. Ohrejte v
mikrovinné troubé 2-3 minuty na stfedni vykon. Dochutte soli a peprem. Pred
konzumaci nechte chvili odpocinout.

Hrachova polévka: Obsah sacku vsypte do 230 ml horké (nikoliv vatici) vody.
V misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou spojil. Dochutte soli
a peprem. Pfed konzumaci nechte chvili odpocinout. V mikrovinné troubé:
Obsah sacku vsypte do 230 ml studené vody. Protfepejte v shakeru nebo
v misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou spojil. Ohrejte v mi-
krovinné troubé 2-3 minuty na stfedni vykon. Dochutte soli a pepfem. Pred
konzumaci nechte chvili odpocinout.

Thajska polévka: Obsah sacku vsypte do 230 ml horké (nikoliv vafici) vody.
V misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou spojil. Dochutte soli
a peprem. Pfed konzumaci nechte chvili odpocinout. V mikrovinné troubé:
Obsah sacku vsypte do 230 ml studené vody. Protfepejte v shakeru nebo
v misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou spojil. Ohrejte v mi-

krovinné troubé 2-3 minuty na stfedni vykon. Dochutte soli a pepfem. Pred
konzumaci nechte chvili odpocinout.

Polévka Minestrone: Obsah sacku vsypte do 200 ml horké (nikoliv vatici)
vody. V misce promichejte metli¢kou, aby se prasek s vodou spojil. Dochutte
soli a peprem. Pfed konzumaci nechte chvili odpocinout. V mikrovinné toubé:
Obsah sacku vsypte do 200 ml studené vody. Protfepejte v shakeru nebo v
misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou spojil. Ohfejte v mik-
rovinné troubé 2 - 3 minuty na stfedni vykon. Dochutte soli a peprem. Pred
konzumaci nechte chvili odpocinout.

Pérkova polévka: Obsah sacku vsypte do 200 ml horké (nikoliv vafici) vody.
V misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou spojil. Dochutte soli
a peprem. Pfed konzumaci nechte chvili odpocinout. V mikrovinné toubé:
Obsah sacku vsypte do 200 ml studené vody. Protfepejte v shakeru nebo
v misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou spojil. Ohrejte v mik-
rovinné troubé 2 - 3 minuty na stfedni vykon. Dochutte soli a pepfem. Pred
konzumaci nechte chvili odpocinout.

Dyfova polévka: Obsah sacku vsypte do 200 ml horké (nikoliv vafici) vody.
V misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou spojil. Dochutte soli
a peprem. Pfed konzumaci nechte chvili odpocinout. V mikrovinné toubé:
Obsah sacku vsypte do 200 ml studené vody. Protfepejte v shakeru nebo
v misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou spojil. Ohrejte v mik-
rovinné troubé 2 - 3 minuty na stfedni vykon. Dochutte soli a peprem. Pred
konzumaci nechte chvili odpocinout.

OMELETY

Omeleta s bylinkami: Obsah s&cku vsypte do 100 ml studené vody. Protre-
pejte v shakeru nebo v misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou
spojil. Nechte 1 minutu odstat. Nalijte do misky nebo mélkého talife a ohfi-
vejte v mikrovinné troubé na nejvyssi stupen po dobu 2 minut. Pro pfipravu
na panvi pouzijte panev s nepfilnavym dnem s trochou oleje. Odstatou smés
vlijte do panve a opékejte z jedné strany po dobu cca 2-3 minut (dokud smés
neztuhne).

Zampionova omeleta: Obsah sac¢ku vsypte do 100 ml studené vody. Protre-
pejte v shakeru nebo v misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou
spojil. Nechte 1 minutu odstat. Nalijte do misky nebo mélkého talife a ohfi-
vejte v mikrovinné troubé na nejvyssi stupen po dobu 2 minut. Pro pfipravu
na panvi pouzijte panev s nepfilnavym dnem s trochou oleje. Odstatou smés
vlijte do panve a opékejte z jedné strany po dobu cca 2-3 minut (dokud smés
neztuhne).

Omeleta s pFichuti slaniny: Obsah sacku vsypte do 100 ml studené vody.
Prottepejte v shakeru nebo v misce promichejte metlickou, aby se prasek s
vodou spojil. Nechte 1 minutu odstat. Nalijte do misky nebo mélkého talite a
ohrivejte v mikrovinné troubé na nejvyssi stupen po dobu 2 minut. Pro pfi-
pravu na panvi pouzijte panev s nepfilnavym dnem s trochou oleje. Odstatou
smés vlijte do panve a opékejte z jedné strany po dobu cca 2-3 minut (dokud



smés neztuhne).

Omeleta s prFichuti syra: Obsah sac¢ku vsypte do 100 ml studené vody. Pro-
tfepejte v shakeru nebo v misce promichejte metlickou, aby se prasek s vo-
dou spojil. Nechte 1 minutu odstat. Nalijte do misky nebo mélkého talife a
ohtivejte v mikrovinné troubé na nejvyssi stupen po dobu 2 minut. Pro pfi-
pravu na panvi pouzijte panev s nepfilnavym dnem s trochou oleje. Odstatou
smés vlijte do panve a opékejte z jedné strany po dobu cca 2-3 minut (dokud
smés neztuhne).

Stfedozemni omeleta: Obsah sac¢ku vsypte do 100 ml studené vody. Protfe-
pejte v shakeru nebo v misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou
spojil. Nechte 1 minutu odstat. Nalijte do misky nebo mélkého talite a ohfi-
vejte v mikrovinné troubé na nejvyssi stupen po dobu 2 minut. Pro ptipravu
na panvi pouzijte panev s neprilnavym dnem s trochou oleje. Odstatou smés
vlijte do panve a opékejte z jedné strany po dobu cca 2-3 minut (dokud smés
neztuhne).

ChfFestova omeleta: Obsah sacku vsypte do 100 ml studené vody. Protre-
pejte v shakeru nebo v misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou
spojil. Nechte 1 minutu odstat. Nalijte do misky nebo mélkého talite a ohfi-
vejte v mikrovinné troubé na nejvyssi stupen po dobu 2 minut. Pro pFipravu
na panvi pouzijte panev s nepfilnavym dnem s trochou oleje. Odstatou smés
vlijte do panve a opékejte z jedné strany po dobu cca 2-3 minut (dokud smés
neztuhne).

Rajcatovo-pepfova omeleta: Obsah sacku vsypte do 100 ml studené vody.
Protfepejte v shakeru nebo v misce promichejte metlickou, aby se prasek s
vodou spojil. Nechte 1 minutu odstat. Nalijte do misky nebo mélkého talife a
ohtivejte v mikrovinné troubé na nejvyssi stupen po dobu 2 minut. Pro pfi-
pravu na panvi pouzijte panev s nepfilnavym dnem s trochou oleje. Odstatou
smés vlijte do panve a opékejte z jedné strany po dobu cca 2-3 minut (dokud
smés neztuhne).

BRAMBORAK

Brambordak: Obsah sacku vsypte do 75 ml studené vody. Protfepejte v shake-
ru nebo v misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou spojil. Nechte
1 minutu odstat. Odstatou smés vlijte do panve s nepfilnavym dnem a opé-
kejte z po dobu cca 2 - 3 minut na stfednim ohni. V poloviné ¢asu palacinku
obratte.

SMESI

Stouchané brambory: Obsah sacku vsypte do 100 ml studené vody. V misce
promichejte metlickou nebo vidlickou, aby se prasek s vodou spojil. Ohrejte
v mikrovinné troubé na nejvyssi stupen po dobu 1 minuty. Pfed podavanim
promichejte a nechte 2 minuty odstat.

Sunkové nugety: Predehtejte troubu na 180° C. Obsah sa¢ku vsypte do 40
ml studené vody. Promichejte vidlickou a nechte 10 minut odstat. Vytvorte
ze smési 4 kulicky a umistéte je na plech s pecicim papirem. Plech viozte do

trouby. Pecte 15 minut.
KuFeci nugety: Pfedehtejte troubu na 180° C. Obsah sac¢ku vsypte do 40
ml studené vody. Promichejte vidlickou a nechte 10 minut odstat. Vytvorte
ze smési kulicky a umistéte je na plech s pecicim papirem. Plech viozte do
trouby. Pecte 15 minut.

TESTOVINY

Fusilli: Obsah sacku vsypte do 1 litru vrouci osolené vody. Vafte 20 minut,
poté téstoviny slijte.

Risoni: Obsah sacku vsypte do 1 litru vrouci osolené vody. Varte 10 minut,
poté téstoviny slijte.

Tagliatelle: Obsah sacku vsypte do 1 litru vrouci osolené vody. Varte 10 mi-
nut, poté téstoviny slijte.

Cinské nudle: Obsah sacku vsypte do 1 litru vrouci osolené vody. Vaite 10
minut, poté téstoviny slijte.

PALACINKY

Palacinka: Obsah sa¢ku vsypte do 50 ml studené vody. Protfepejte v shakeru
nebo v misce promichejte metlickou, aby se prasek s vodou spojil. Nechte 1
minutu odstat. Odstatou smés vlijte do panve s neprilnavym dnem a opékejte
z po dobu cca 2-3 minut na stfednim ohni. V poloviné ¢asu palacinku obratte.
Palaéinka s pFichuti jablka a karamelu: Obsah sac¢ku za stalého michani met-
lickou postupné sypejte do 70 ml studené vody dokud se prasek s vodou
nespoji. Nechte 1-3 minuty odstat. Odstatou smés vlijte do panve s nepfilna-
vym dnem a opékejte z po dobu cca 2-3 minut na stfrednim ohni. V poloviné
Casu palacinku obratte.

Palacinka s pFichuti ¢okolady: Obsah sac¢ku za stalého michani metlickou
postupné sypejte do 50 ml studené vody dokud se prasek s vodou nespo-
ji. Nechte 1-3 minuty odstat. Odstatou smés vlijte do panve s nepfrilnavym
dnem a opékejte z po dobu cca 2-3 minut na stfednim ohni. V poloviné ¢asu
palac¢inku obratte.

Palacinka s pfichuti vanilky: Obsah sacku za stalého michani metlickou po-
stupné sypejte do 50 ml studené vody dokud se prasek s vodou nespoji. Ne-
chte 1-3 minuty odstat. Odstatou smés vlijte do panve s nepfilnavym dnem
a opékejte z po dobu cca 2-3 minut na stfednim ohni. V poloviné ¢asu pala-
¢inku obratte.

Palaéinka s pFichuti kokosu: Obsah sac¢ku za stalého michani metli¢kou po-
stupné sypejte do 50ml studené vody dokud se prasek s vodou nespoji. Ne-
chte 1-3 minuty odstat. Odstatou smés vlijte do panve s nepfilnavym dnem
a opékejte z po dobu cca 2-3 minut na strednim ohni. V poloviné ¢asu pala-
¢inku obratte.

Paladinka s pFichuti citronu: Obsah sacku za stalého michani metlickou po-
stupné sypejte do 50 ml studené vody dokud se prasek s vodou nespoji. Ne-
chte 1-3 minuty odstat. Odstatou smés vlijte do panve s nepfilnavym dnem
a opékejte z po dobu cca 2-3 minut na stfednim ohni. V poloviné ¢asu pala-



¢inku obratte.

KOLACE

Cokolddovy kola¢ (smés na pe&eni): Obsah sacku vsypte do misky a pomalu
za stdlého michani vidlickou prelévejte 55 ml studené vody. Vymichejte do-
hladka. Nalijte do formy (pouzijte nejlépe silikonovou formu na muffiny - 2
- 3ks). Pecte v predehraté troubé na 180 °C 15-20 minut nebo v mikrovinné
troubé na nejvyssi stupen po dobu 1,5 - 2 minut.

Jahodovo malinovy kolaé (smés na peéeni): Obsah sacku vsypte do misky
a pomalu za stalého michani vidlickou prilévejte 60 ml studené vody. Vy-
michejte dohladka. Nalijte do formy (pouzijte nejlépe silikonovou formu na
muffiny - 2 - 3ks). Pecte v predehraté troubé na 180 °C 15-20 minut nebo v

mikrovinné troubé na nejvyssi stupen po dobu 1,5 - 2 minut.

CHLEB

Chléb (smés na peceni): Predehfejte troubu na 180° C. Obsah sacku vsypte
do 17 ml studené vody. Promichejte nejprve vidlickou a poté hnétte rukou,
dokud se smés nespoji v hladkou kouli. Kulicku umistéte na plech s pecicim
papirem a viozte do trouby. Pecte 15 minut. Po upeceni pockejte 10 minut,
dokud chléb nevychladne. Navody na pfipravu nasich jidel
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