ActiveBite

NAKUPNY ZOZNAM

Nakupny
Zoznam

Co nakupovat a ako si z toho poskladat normalne jedlo

® © O O

BIELKOVINY SACHARIDY ZELENINA TUKY

Viktéria Gavulova Prakticky material, ktory si otvoris
Fitness trénerka & vyzivova poradkyna rovno pocas nakupu.



PREDTYM, NEZ ZACNES

Ziadna z tychto potravin sama o
sebe nesposobi chudnutie.

Chudnutie nastdva vtedy,ked dlhodobo prijimas menej energie, nez tvoje telo
spotrebuje. To ale neznamen4, Ze musis jest malo alebo sa vzdat vSetkého, ¢o
mas rada.

Vyber potravin s dostatkom bielkovin, vldkniny a objemu ti m6ze pomoéct byt
sytejSia a cely proces vyrazne zjednodusit. Tento zoznam preto nevnimaj ako

zoznam ,povolenych” potravin — je to pomdcka, ¢o mézes mat doma vacsinu
casu a z ¢oho si jednoducho vyskladas jedla.

O PRAVIDLO 80/20

Vadsina tvojho jedalnicka méze byt vyzivna a syta. A stale v hom moze zostat
miesto na pizzu, ¢okoladu alebo jedlo v restauracii.

AKO JE ZOZNAM ROZDELENY
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BIELKOVINY SACHARIDY ZELENINA TUKY

»~Jednoduché jedlo, ktoré si realne pripravis, je
vzdy lepsia volba nez dokonaly recept, ktory
nikdy neuvaris.”
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1/ ZAKLAD JEDALNICKA

Zacni bielkovinami

Bielkoviny pomahaju so sytostou a pri chudnuti si délezité aj pre udrzanie

svalovej hmoty. Preto je praktické mat nejaky zdroj bielkovin vo vacsine hlavnych

jedal.
MASO A RYBY VAJCIA A MLIECNE RASTLINNE
* Kuracie prsia * Vajcia * Tofu
* Morcacie méso * Skyr * Tempeh
* Chudé hovidzie méso + Grécky jogurt » Sogovica
* Kvalitnd chudgia $unka + Cottage cheese » Cicer
e Tuniak vo vlastnej Stave « Tvaroh  Fazula
e Losos » Mozzarella light e Edamame
« Treska/bielaryba « Kefir / acidofilné

mlieko

PRAKTICKE

Proteinovy puding Proteinovy jogurt Proteinovy ndpoj

Proteinovy prasok, ak ti vyhovuje

TIP PRI NAKUPE

Pri jogurtoch, pudingoch a podobnych vyrobkoch si pozri mnozstvo bielkovin
na 100 g. Napis , protein” na obale automaticky neznamena, ze je produkt
najlepsou volbou.
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2 / ENERGIA A SYTOST

Sacharidov sa nemusis bat

Sacharidy nie st samy o sebe déovodom priberania a m6zu byt normalnou

sUcastou aj redukéného jedalnicka.

SACHARIDY OVOCIE

» Zemiaky * Banany

* Bataty « Jablka

* Ryza /basmati ryza * Pomarance
* Ovsené vlocky « Mandarinky
* Celozrnny chlieb o Kiwi
 Kvalitné pecivo « Jahody

* Wrap / tortilla » Maliny

« Cestoviny / celozrnné cestoviny « Cucoriedky
 Kuskus, bulgur, quinoa * Hrozno

* Strukoviny e Mrazené ovocie
» Kukurica

* Ryzové chlebiky

VIAC VLAKNINY?

Castejsie vyberaj celozrnné obilniny, ovocie, zeleninu a strukoviny. Vlaknina
spolu s dostatkom tekutin m6ze pomoct so sytostou aj travenim.
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3 / OBJEM ZA MENEJ KALORII

Ako dostat na tanier viac jedla

Zelenina ma nizku energetickd hustotu a vysoky objem - vies si nou naplnit

tanier bez velkého mnozstva kalérii. Cerstva aj mrazena zelenina je v poriadku.

Uhorka Paradajky Cherry paradajky Paprika Cuketa Brokolica
Karfiol Mrkva Salat Spenat Kapusta Zelené fazulky
Sampinény Mrazené zeleninové zmesi

PRAKTICKY TIP

Nemusis jest iba Salaty. Zeleninu pridaj k cestovinam, ryzi, wrapu, vajickam —
alebo ju upec spolu so zemiakmi a masom.
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4 /| MALE MNOZSTVO, VELKY UCINOK

Zdraveé tuky ano.
Ale mnozstvo rozhoduje.

Tuky st normalnou a potrebnou sucastou stravy,ale maju vysoku energetickd
hodnotu. Preto sa pri nich oplati sledovat mnozstvo.

Olivovy olej Avokado Orechy Semienka Orechové maslo

Tucnejsie ryby

POZOR NA ,ZDRAVE = MOZEM NEOBMEDZENE"

Olej, orechy, masla ¢i avokado su vyzivné potraviny, ale kalérie sa z nich
nazbieraji velmi rychlo. Nie je potrebné ich vynechat -- staci pocitat s
mnozstvom.
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5 / KED NEMAS CAS

Potraviny, ktoré ta zachrania

Nemusi$ kazdy def varit ,fitness recepty”. Cim jednoduchsie vie$ svoj rezim
dodrzat aj pocas hektického dna, tym lepsie.

Skyr + ovocie Cottage + pecivo Vajcia Kvalitna sunka Tuniak
Mrazena zelenina Predvarena ryza Tortilla Hummus Mrazené ovocie
Proteinovy puding Jogurt Konzervované strukoviny

Hotovy Salat (bez vyrazného dressingu)

AKO SI TO ULAHCIT

Skus mat doma vzdy aspon dve-tri z tychto potravin naraz. Nejde o to navarit si
zasobu na cely tyzden — staci, aby si pri otvoreni chladnicky vzdy mala z ¢coho
poskladat jedlo.

»Konzistentnost poraza dokonalost. Desat
jednoduchych obedov za mesiac ma vacsiu hodnotu
nez jeden prepracovany recept.”
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6 / BEZ POCITU ZAKAZU

Ano, aj sladké moze zostat

KED CHCEM SYTEJSI SNACK

« Skyr + ovocie

« Grécky jogurt

« Cottage + ovocie

. Proteinovy puding

. Ovocie

. Popcorn s rozumnym mnozstvom tuku
Pecivo + cottage / Sunka

Proteinova tycinka podla potreby

KED CHCEM PROSTE COKOLADU

Daj si cokoladu.
Nemusis$ kazdu chut na sladké
nahradzat , fit" verziou. Ak sa ti

cokoldda zmesti do celkového prijmu,

nie je dévod robit z nej problém.
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PRAKTICKA CAST

Nevies, co varit?
Zacni takto.

1 zdroj 1 zdroj
bielkovin * sacharidov

RANAJKY

Skyr + ovsené vlocky + ovocie

VECERA

Vajcia + pecivo + zelenina

Zelenina / Primerané
ovocie mnozstvo tuku
OBED

Kuracie maso + ryza + zelenina
+ trochu olivového oleja

RYCHLOVKA

Tortilla + kuracie maso / tuniak
+ zelenina + jogurtovy dressing

Konkrétne mnozstva st individualne. Zavisia od tvojho energetického prijmu, ciela, aktivity a

dalsich faktorov.

KOMBINACIE SI VIES MENIT

Vzorec zostava rovnaky, ale obsah si volne prispésob. Kuracie maso vymen za

tofu, ryzu za zemiaky, zeleninu za tG, ktord mas prave doma. Délezité je, aby na
tanieri bola bielkovina, sacharid, zelenina alebo ovocie a trochu tuku — nie

presny recept.
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PRED DALSIM NAKUPOM

Uloz si toto pred d'alsim nakupom

BIELKOVINY

Maso / ryba
Vajcia
Skyr / jogurt
Cottage / tvaroh

O004dd

Tofu / strukoviny
ZELENINA

[] Aspon 3-5 druhov

TUKY

[] Olivovy olej

] Avokado / semienka / orechy podla preferencii

NAPOJE

Voda Minerélka Nesladeny caj

SACHARIDY

[] zemiaky /ryza
] Vloeky
L] Petivo

[] Cestoviny/ tortilla

OVOCIE

[] Aspon 2-3 druhy

RYCHLA ZACHRANA

[] Mrazena zelenina
[ ] Konzervované strukoviny / tuniak
[] Skyr/ proteinovy puding

[ ] Predvarena ryza / tortilla

Zero napoj podla preferencie

Nemusis kupit vsetko. Vyber si z kazdej kategorie par veci, ktoré ti chutia a ktoré realne zjes.

ACTIVEBITE
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FITNESS

ZALWI TU

TRENINGY PODCA
ENERGIE A CASU

0 RoBNT, KED
WYNECHAS

PREGD SA STALE
VRACIAS N& ZALIATOK

BONUSY
JEDNGDUCHE JEOLD

[0}  HASTAVENIA

TVOJ PLAN.
TVOJE TEMPO.
TVOJE VYSLEDKY.

Tu najdet viel

037 f 20600

Uz vieg, ¢o nakupoval: .
Teraz potrebujes hlavne zacat.

Ak chces okrem stravy konecne dostat do svojho tyzdna aj pravidelny
pohyb, pripravila som 8-tyzdnovy tréningovy program pre zeny.
Vlastna vaha + jednorucky

2-3 tréningy tyzdenne

Bez zbyto¢ného skakania Videoukazky cvikov Zvlddnes doma

49 € /jednorazovo

Chcem zacat cvicit

www.activebite.sk/online-program

Viktéria Gavulova - ActiveBite

ML:;,
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