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Dietni plan na 14 dnf je urcen pro viechny, kterym se nedafi zhubnout na pestré stravé a ktefi preferuji kombinovany jidelnicek
s pouzitim vyrobkd k nahradé jidla pro regulaci hmotnosti, béznych potravindFskych vyrobki ¢i kuchyrisky pripravovanych jidel.
K zahdjeni redukéniho rezimu se hodi zejména u osob s nadvahou, které preferuji castéjsi stravovani.

Dietnim planem na 14 dnf je mozné navézat na nizkoenergeticky jidelnicek, ktery slouzil k Gpiné ndhradeé stravy. U obéznich osob
miize byt soucasti dlouhodobého nizkoenergetického jidelnicku, ktery povede k dostatecnému vahovému tbytku a ke snizeni rizika
zdravotnich komplikaci.

snidané (1)  Guareta® Morning Start jogurtovy krém ¢okolada s pomerancem svacina(4) DietLine® Protein 20 proteinovy koktejl jahoda (s mlékem 0,5% tuku)

svacina(2)  Milko Ovofitananas 140 g vecefe (5)  Kufedi stehna 150 g*, Znojmia kysané zeli 150 g
0béd(3) Guareta® Polévka s houbovou pfichuti * po tepelné tpravé
1. 4.8 19,0 438 19,0 212 891 Bﬂkoviny44% Tuky 21%
2. 21 63 11 19 94 3%
3. 6,1 22,0 5,0 16,0 215 903
4, 2,6 72,1 0,0 25,7 175 733
5 49 1,2 32 254 196 824

Vlaknina 3 % Sacharidy 32 %

20,50 70,6 141 98,5 892 3747




snidané (1)  Guareta® Pudink s cokoladovou prichuti svacina(4) DietLine® Protein 20 proteinovy koktejl vanilka (s miékem 0,5% tuku)

svacina(2)  Biojogurt 150 g Miékdrna Valasské Meziici vecefe (5)  Vareny kvétdk 200 g**+MIéko konzumni odtucnéné 100 ml 0,5% tuku
obéd(3) Guareta® Polévka s hrachovou prichuti ** pred tepelnou Upravou

1 5,0 19,0 5,7 19,0 207 870 Bilkoviny 38 % Tuky 22 %

2. 50 63 0,0 6,6 100 420

3. 6,1 22,0 51 16,0 215 905

4. 2,6 121 0,0 257 175 733

5. 11 13,7 3,6 82 105 438 - )

198 73, 14,4 75,5 801 3366 Vlaknina 4 % Sacharidy 36 %

snidané (1)  Guareta® Morning Start jogurtovy krém cokolada s pomerancem svacina(4) DietLine® Protein 20 proteinovy koktejl jahoda (s mlékem 0,5% tuku)
svacina(2)  Blanik cottage light 150 g, rajata 50 g vecefe (5)  Pecend kriiti prsa 150 g*+ Znojmia okurky coctail 100 g
obéd(3) Guareta® Polévka s houbovou piichuti * po tepelné tpravé

1. 190 190 212 891 Bilkoviny 49 % Tuky 18 %

2, 3,8 6,8 0,8 17,1 135 569

3. 6,1 22,0 50 16,0 215 903

4. 26 12,1 0,0 25,7 175 733

5. 0,6 75 0,0 31,8 161 678 . .

17,9 67,4 10,6 109,6 898 3774 Vlaknina 3 % Sacharidy 30 %

snidané (1)  Guareta® Pudink s cokolddovou prichuti svacina(4) DietLine® Protein 20 proteinovy koktejl vanilka (s mlékem 0,5% tuku)
svacina(2)  Olma Klasik bily jogurt 150 g vecefe (5)  Opeceny pstruh namdsle 100 g* (10 g mésla) + Fazolové lusky 100 g
obéd(3) Guareta® Polévka s hrachovou piichuti * po tepelné tpravé

50 19,0 57 19,0 207 870 Bilkoviny 38 % Tuky 30 %

M*WN._\I

41 6,8 0,0 74 93 390
6,1 22,0 51 16,0 215 905
26 12,0 0,0 25,7 175 733
11,2 4,6 41 14,8 185 778 o .
20,0 64,40 14,9 82,9 875 3676 Vlaknina 3 % Sacharidy 29 %

snidané (1) Guareta® Morning Start jogurtovy krém cokoldda s pomerancem svatina(4) DietLine® Protein 20 proteinovy koktejl jahoda (s mlékem 0,5% tuku)
svacina(2)  Milko Svacinka zeleninovy tvaroh paprika 150 g + Paprika zelend 100 g vecefe (5) ~ Vaiend brokolice 200 g** + Miéko konzumni nizkotucné 100 ml 0,5%
obéd(3) Guareta® Polévka s houbovou prichuti ** pred tepelnou tpravou

1. 438 19,0 438 19,0 212 891 Bilkoviny 40 % Tuky 22 %
2. 438 11,6 19 12,8 145 608
3. 6,1 22,0 50 16,0 215 903
4. 2,6 12,1 0,0 25,7 175 733
5. 23 10,7 5,6 12,2 124 518 _ )
15,8 56,4 12,5 66,7 865 2762 Viaknina 4 % Sacharidy 34 %

snidané (1)  Guareta® Pudink s okoladovou prichuti svacina(4) DietLine® Protein 20 proteinovy koktejl vanilka (s miékem 0,5% tuku)
svacina(2)  LIDL Dulano delikatesni varend Sunka 100 g + Rajcata 100 g vecefe (5)  Opecend treska 150 g na rostlinném oleji 5g + LIDL Chira Salat
obéd(3) Guareta® Polévka s hrachovou prichuti zbilého zeli200g

1 50 19,0 57 19,0 207 870 Bikoviny46% Tuky 22%
2 23 56 15 211 133 555

3 6,1 2,0 5,1 16,0 215 905

4 26 12,1 0,0 25,7 175 733

5 6,1 128 38 18,8 180 75

Viaknina 3 % Sacharidy 29 %

8
17,1 52,5 10,40 81,6 910 3821




7.den
snidané (1)  Guareta® Pudink s vanilkovou prichuti svacina(4) DietLine® Protein 20 proteinovy koktejl bandn (s mlékem 0,5% tuku)
svacina(2)  Milko Svacinkazeleninovy tvaroh zahradnismés 150 g+ Paprika Cervend 609 ~ vecefe (5)  RP Rajcata pinénd rozmarynovymi tvariizky s fedkvickou***

obéd(3) Guareta® rajskd polévka **% pfiprava dle receptu
1. 5,0 19,0 57 19,0 207 870 Bilkoviny 42 % Tuky 22 %
2. 4.8 121 10 13,0 145 608
3. 6,3 27,3 4,0 143 214 901
4. 26 121 0,0 25,7 175 733
5. 50 14,0 40 32,0 237 995 - ,
2,0 845 12,6 104,0 978 737 Vléknina 2 % Sacharidy 34 %
8.den
snidané (1)  Guareta® Momning Start jogurtovy krém cookies svacina(4) DietLine® Protein 20 proteinovy koktejl coko (s mlékem 0,5% tuku)
svacina(2)  LIDL Milbona BIO NATURAL jogurt bily 150 g vecefe (5)  RPVafené brambory se syrem cottage***
obéd(3) Guareta® Polévka s kufeci piichuti **¥ piiprava dle receptu
1. 28,0 150 217 914 Bilkoviny32% Tuky 27 %
2, 5,7 A 0,0 /5] 113 474
3. 5,0 19,0 5,0 19,0 pAN 886
4. 19 10,9 15 25,6 166 698
5. 9,0 20,9 1,6 54 190 800 . .
26,5 85,9 104 72,5 898 3772 Vldknina 2 % Sacharidy 39 %

snidané (1)  Guareta® Pudink s vanilkovou prichuti svacina(4) DietLine® Protein 20 proteinovy koktejl bandn (s mlékem 0,5% tuku)
svacina(2)  Milko Ovofit visiiovy 140 g vecefe (5)  RP Zazvorovo-citronovy kvétak s brokolici a mrkvi***
obéd(3) Guareta® rajska polévka o pﬁprava dle receptu

1. 50 19,0 57 19,0 207 870 Bﬂkovmy 359 Tuky 24 %
2. 21 6,3 11 11,9 94 39
3. 63 273 4,0 143 214 901
4. 26 121 0,0 25,7 175 733
5. 73 18,6 54 74 180 758
233 83,3 16,2 78,3 870 3658 Vlaknina 4 % Sacharidy 37 %

snidané (1)~ Guareta® Morning Start jogurtovy krém cookies svacina(4) DietLine® Protein 20 proteinovy koktejl coko (s mlékem 0,5% tuku)
svacina(2)  LIDL Milbona BIO NATURAL jogurt bily 150 g vecefe (5)  RP Kvétakova ,ryze” s curry a kokosovym mlékem***
obéd(3) Guareta® Polévka s kufeci pichuti HEE pﬁ’prava dle receptu

1 49 28,0 23 15,0 217 914 B'Ikovmy 349% Tuky 25 %
2. 57 71 0,0 75 13 474
3. 50 19,0 50 19,0 m 886
4. 19 109 15 256 166 733
5. 73 18,6 54 74 220 924
24,8 86,6 14,2 74,5 927 3896 Vlaknina 3 % Sacharidy 38 %

snidané (1)  Guareta® Pudink s vanilkovou prichuti svacina(4)  DietLine® Protein 20 proteinovy koktejl bandn (s mlékem 0,5% tuku)
svacina(2)  LIDL Salét se zelim Coleslaw 300 g vecere (5)  RP Redkvickovy saldt s cedarem a koprovym podméslim***
obéd(3) Guareta® rajska polévka o pﬁprava dle receptu

1. 50 19,0 57 19,0 207 870 B’Ikovmy 29% Tuky 31%
2. n7 24,6 84 36 234 981
3. 63 273 4,0 143 214 901
4. 2,6 121 0,0 257 175 733
5. 81 6,7 1,6 9,5 141 591
Viaknina 4 % Sacharidy 36 %

33,7 89,7 19,7 2,1 7 4076



snidané (1) Guareta® Momning Start jogurtovy krém cookies svacina(4) DietLine® Protein 20 proteinovy koktejl coko (s mlékem 0,5% tuku)

svacina(2)  LIDL Milbona BIO NATURAL jogurt bily 150 g vecefe (5)  RP Zeleninovy talit s kuskusem a hrozinkami***
obéd(3) Guareta® Polévka s kureci prichuti **% pfiprava dle receptu
1. 49 28,0 23 15,0 217 914 Bilkoviny 33 % Tuky 22 %
2. 57 71 0,0 75 113 474
3. 50 19,0 50 19,0 m 886
4. 19 10,9 15 256 166 698
5. 3,6 25,6 54 43 163 684 o )
21,1 20,6 14,2 7,4 870 3656 Vlaknina 3 % Sacharidy 42%

snidané (1) Vejce slepici 50 g + Mrkev 50 g -+ Madeland Fitness 20% plétky 20g ~ svatina(4) Le Co Sunka Zvonaika 100 g + Paprika zelend 100 g
svacina(2)  LIDL Milbona BIO NATURAL jogurt bily 150 g vecefe (5)  RP Salétz quinoy s jarni zeleninou 150 g***
obéd(3) DietLine® masové kulicky se zelenymi fazolkami *** piiprava dle receptu

1 77 54 15 125 W3 600 Bikoviny33% Tuky 35 %
2 57 71 0,0 75 113 474
3 6,4 84 39 24,9 199 843
4 58 41 19 19,2 139 582
5 76 37,7 42 6,5 254 1066 L X
33,20 62,70 1,5 70,6 848 3565 Vlaknina 3 % Sacharidy 29 %

obéd(3)  DietLine® kufe s houbami
svatina(4)  PIKOK Sunka nejvyssi jakosti 100 g + kedluben bily 100 g
vecefe (5)  RPBezmasy talif z lusténin a tofu*** *** piiprava dle receptu

snidané (1)  Rio Mare tufidk ve vlastni $tavé 80 g + Celozrmny Zitny chléb DietLine®
40 g + Okurka salatova 50 g
svacina(2)  Podmésli 0,5% tuku 200 ml

1 11 15,7 43 21,6 167 703 Bilkoviny 47 % Tuky 20 %
2 1,0 40 0,0 32 38 158
3 6,0 54 32 30,5 204 863
4 33 63 3,6 20,6 136 569
5 6,6 289 6,0 20,2 266 m o .
18,0 60,3 17, 96,1 811 3411 Vlaknina 4 % Sacharidy 29 %

Pro¢ Dietni plan misto tpravy bézného jidelnicku

- Zarucuje zhubnout kazdému, komu se to nedaii s pomoci bézného jidelnicku se snizenym obsahem.

- Prestoze md Dietni plén nizky energeticky obsah, je vyZivové kompletni a dopliiuje télu nezbytné nutné mnozstvi Zivin pro bézné
denni ¢innosti.

- UmoZiiuje rychle dosdhnout prvniho vahového tbytku a tim motivuje pokracovat v redukénim rezimu.

- Usnadiuje prechod na novy jidelnicek, ktery je nezbytny pro dalsi snizovéni ¢i udrZovéni véhy.

- Eliminuje riziko nevédomych chyb a pfi jeho dodrzovanije Gspéch zarucen.

Dietni plan neni vhodny pro:

- 0bézni déti a dospivajici U obéznich pacientli lécenych perordlnimi antidia-
- téhotné a kojici Zeny betiky, diuretiky a antihypertenzivy je podani pfisné
- 0soby se zavaznéjsim onemocnénim srdce nizkoenergetické diety pod kontrolou lékare pIné indi-

(krétké obdobi po infarktu), ledvin a jater kovano. Obvykle byvé nutné snizit davku antidiabetik,
- 0soby s viedovou chorobou diuretik (Iékd na odvodnéni) aléki snizujicich krevni
- diabetiky |. typu tlak.

- osoby, které v poslednim piil roce prodélaly mozkovou cévni pfihodu

Nejste si jisti, zda je tento plan pro vas vhodny? Kontaktujte nds na mailové adrese guareta@drstanek.cz.



» Pokyny k pripravé jednotlivych receptii

Rajcata pInéna rozmarynovymi tvartizky s fedkvickou ( pro 1 osobu, pfiprava 10 minut)

Poutzité suroviny: jedno baleni Olomouckych tvariizki malych (100 g), Ctyfi Fedkvicky, Sest pldtkd salatové okurky, tficet jehli-
Cek Cerstvého rozmarynu, Sest mensich rajcat (po vydlabani 250 g), dvé rovné kévové IZicky olivového oleje (celkem 3 g).

Piiprava: z rajcat skrojte vriek a vnitfek rajcat vydlabejte ostrou IZickou. Redkvicky nastrouhejte najemno, nebo nakrajejte na
velmi tenké prouzky. Okurku nakréjejte na drobné kostky. Rozmaryn nasekejte najemno. Tvardzky po jednom rozmackejte vidlic-
kou a smichejte s nasekanou zeleninou. Smés napliite do rajcat, zakapnéte olivovym olejem a mizete ozdobit snitkou rozmarynu.

Vatené brambory se syrem cottage a uzenou paprikou (pro 1 osobu, priprava 20 minut)

PoufZité suroviny: 120 g mladych malych brambor, 30 g syra Blanik Cottage light, 10 g mdsla,velkd Spetka uzené papriky, $petka
vlocek chilli, sl, paZitka na ozdobu.

Pfiprava: brambory uvaite domékka (podle velikosti asi 20 minut). Rozkrojte na piil a dejte na talifek, nebo do misky. Rozehiejte
maslo, brambory jim polijte a pidejte syr Cottage. Ozdobte kofenim, posolte a posypte sekanou paitkou.

Zazvorovo-citronovy kvétak s brokolici a mrkvi ( pro 1 osobu, priprava 15 minut)

ov.y

Poutzité suroviny: 120 g kvétaku rozebraného na malé riizicky, 100 g brokolice rozebrané na malé riizicky, 70 g oloupané mrkve,
plétek oloupaného Cerstvého zdzvoru, jedna IZicka panenského olivového oleje, pil IZicky citronové Stévy, pll IZicky cerného
sezamu (pfedem kratce oprazeného na suché panvi), plil IZicky cerstvé nastrouhané kiiry z bio-citronu, ¢tvrt Izicky mofské soli,
11Zicka strouhaného parmezanu.

Pfiprava: mrkev nakrdjejte na kolecka o sile 0,5 cm a spolu se zeleninou uvaite v pafe 13 minut. Mezitim najemno nastrouhejte
zdzvor a smichejte s citronovou kirou i Stdvou, olejem, sezamem a soli. Hotovou zeleninu zlehka promichejte v mise se zazvoro-
vym dresinkem a poddvejte teplé sypané parmezanem.

Kvétakova,ryze” s curry a kokosovym mlékem (pro 1 osobu, pfiprava 20 minut)

PouiZité suroviny: 300 g kvétakovych rizicek, 200 ml ALPRO kokosového mléka, 50-100 ml vody, Ctvrt IZicky curry kofeni, Etvrt
IZicky drceného chilli, limetka, jeden strouzek cesneku, piilka malé cibule, 1 IZicka(5g) ALNATURA kokosového oleje, siil, cerstvy
koriandr na ozdobu.

Ptiprava: rizicky kvétdku pokrajejte v robotu a hrubé&ji nasekejte tak, aby vznikla drt podobnd ryZi. V hmci rozehiejte kokosovy
olej, pridejte nadrobno sekanou cibuli a cesnek, kratce osmazte a pridejte curry kofeni a chilli. Promichejte, pfidejte dvé tietiny
drceného kvétaku. Zalijte kokosovym mlékem a vodou. Pfidejte Ctvrt IZicky ostrouhané limetkové kiry a osolte podle chuti. Vaite
8 minut. Pridejte zbyly kvétak a varte dalsi dvé minuty. Kvétakovou ,ryzi” ochutte par kapkami limetkové Stavy a podavejte
ozdobené listky koriandru.

Redkvickovy salat s éedarem a koprovym podmaslim ( pro 1 osobu, p¥iprava 10 minut)

Poufité suroviny: 150 g fedkvicek, 25 g zralého syra Cedar, tii IZice sekaného kopru, tfi IZice podmadsli. Jeden men3i strouzek
Cesneku, sdl.

Piprava: fedkvicky operte a odkrojte konce. Nakrdjejte je na co nejtenci platky (mlzete i nudlicky velikosti sirek). Hodi'se ktomu
riizna struhatka. Cedar nastrouhejte na nudlicky. Kopr nasekejte a smichejte v misce s rozmackanym cesnekem, podméslim a tro-
chou soli. V hlubokém talifi ledabyle smichejte  Fedkvicky se syrem a zalijte koprovym dresinkem.

Zeleninovy talii s kuskusem a hrozinkami (pro 1 osobu, pfiprava 10 minut)

Pouzité suroviny: 5 g cherry rajcat (asi 5-6 kouskd),75 g mladé jarni mrkve, 75 g cukety, 10 g hrozinek (jedna IZice), 30 g
uvareného kuskusu (dvé IZice), jedna IZicka panenského olivového oleje, 2 $petky soli, Spetka drceného fimského kminu, 1 IZice
sekaného cerstvého koriandru.



Priprava: mrkev nakrdjejte na kolecka, cuketu na plétky a ty rozfiznéte na tvrtky. Pak ji spolu s pokréjenou cuketou a hrozinkami
dejte do cedniku nad hrec s vodou a pafte pét minut. Je dobré, pokud je zelenina na konci jesté mirné kfupavd. Kuskus smichejte
s naparenou zeleninou, rajcaty, soli, olejem a fimskym kminem. Na zdvér pridejte nasekany koriandr a zlehka promichejte.

Salat z quinoy s jarni zeleninou (pro 1 osobu, pfiprava 25 minut)

PoufZité suroviny: 50 g cervené quinoy, 200 ml vody, siil (1g), 5 ml (jedna IZicka) kokosového oleje, 25 g stiedné velké mrkve, tii
tenké stonky zeleného chrestu (miZzete pouzit i kedlubnu, cuketu ¢ fedkvicky), jedna IZice nasekaného fapikatého celeru, jedna
IZice nadrobno nakréjené jami cibulky, jedna Izice (10 ml) citronové Stavy, jedna Izicka ( 5g ) medu.

Priprava : vodu se 3petkou soli pfivedte k varu. Pridejte quinou a na mimé teploté vaite bez michani domékka asi 20 minut.
Nechte vychladnout 15 minut. Pak pfidejte kokosovy olej a v malé misce rozmichanou citronovou Stévu s medem. Nastrouhejte
nahrubo mrkev. Rapikaty celer, chiest a jarni cibulku nakrdjejte na tenké plétky. Zeleninu vmichejte do quinoy a podavejte.

Bezmasy talif z luténin a tofu (pro 1 osobu, piiprava 10 minut)

Poutzité suroviny: 100 g tofu, 60 g uvarenych cervenych fazoli, 30 g suché cervené cocky, jedna Izicka(2,5g) olivového oleje, pill
IZicky (2,0g) tekutého medu, jedna Izicka uzené papriky, jedna IZicka drcenych jalaperio papricek (nebo jiného chilli kofeni), pil
IZicky drceného fimského kminu, ¢tvrt Izicky jemné strouhané citronové kiiry, stil, bylinka na ozdobu (napiiklad bazalka, oregano,
majoranka).

Priprava: tofu rozmackejte vidlickou a smichejte s uzenou paprikou, strouhanou citronovou kiirou a rajéatovym protlakem. Pfi-
vedte k varu 250 ml vody. Vodu potom osolte a ochutte chilli kofenim. Pak do vrouci vody vhodte cervenou cocku. Povaite ji pfi
mirném zahfivani asi 6 minut a pak ji odstavte. Cocka by méla byt mékka, ale ne rozpadla na kasi. K ¢occe vmichejte tofu a pro-
hfejte. Pfidejte med. Fazole ohfejte a vmichejte k ¢occe spolu s olivovym olejem. Ozdobte bylinkou.

» Pokyny k pripravé jednotlivych jidel

Zpiisob pipravy polévek:
obsah sacku prelijte 300 ml vroudi vody a zamichejte tak, aby se nevytvofily hrudky. Pied servirovanim piklopte poklickou na 2-3 minuty.

Zpiisob pripravy pudinku: .
do Sejkru Guareta® nalijte 200 ml odtu¢néného miéka (0,5% tuku) . Pak do néj nasypejte obsah sacku. Sejkr uzaviete a obsah intenzivné
protiepejte. Nalijte do piipravené misky a nechte 3 minuty stét v chladnicce. Pak je pudink piiipraven ke konzumaci.

Zpiisob pfipravy jogurtovych krémii:
do 3ejkru Guareta® nalijte 200 ml vody. Pak do néj nasypejte obsah sacku. Sejkr uzaviete a obsah intenzivné protfepejte. Jakmile
citite, Ze smés zacne tuhnout, nalijte krém do misky a nechte nékolik minut ustét.

Zpiisob pripravy hotovych jidel:

odtrhnéte vicko do pilli a ohfivejte 2 minuty v mikrovinné troubé pfi maximalnim vykonu. Ve vodni ldzni je mozné jidlo ohfdt za 8 minut bez
odtrZeni vicka. Lazer s pokrmem potom zchladte studenou vodou.

Zpiisob pripravy proteinovych koktejlii:

do Sejkru Guareta® nalijte 200 ml odtunéného mléka (0,5% tuku) . Pak do n&j nasypejte obsah scku. Sejkr uzaviete a obsah intenzivné
protfepejte.

Béhem Dietnich plénd je vhodné pred kazdym jidlem uZivat viakninové piipravky Guareta®. Mezi jidly, v obdobi kdy obycejné svacite, pou-
Zijte 2x denné tablety Guareta® EasySlim.

Zaménitelnost jidel!

Jednotlivé porce Guarety (polévky, pudinky, krémy) jsou vzdjemné zaménitelné. Tycinky Guareta® miizete také zaméfovat navzajem
podle chuti. Vzéjemné zaménitelné jsou také vyrobky Dietline® PROTEIN 20 (koktejly, omeleta, horkd cokolada).

Je proto mozné si vybrat to, co vdim momentdIné nejvice vyhovuje.



Bézné zdravotni obtize, které se mohou vyskytnout béhem pouzivani Dietnich plani:

Mozné komplikace Doporucené feSeni

« jednotlivé pokrmy Guareta®a DietLine®jsou prakticky bezezbytkové, a proto miize byt narusena
Zacpa pravidelnost vyprazdnovani. Doporucujeme béhem planu uZivat vidkninové pfipravky Guareta®.
DodrZujte zaroven dostatecny pfijem vody.

- miZe byt uzdravych osob ojedinéle zptisobena docasnym snizenim hladiny krevniho cukru pod béznou
Kratkodoba nevolnost mez. Respektujte proto nase doporudent, které se tykaji pfimérenosti fyzické zatéze béhem redukéni-
ho rezimu. Problém feste konzumaci kousku tycinky ¢i pudinku Guareta®.

- jezplisoben vydechovanim ketoldtek (acetonu) a organickych sloucenin siry. Doporucujeme témto

Zipachzist problémim predchazet pastilkami Bonne Santé.

« je prechodné zplisobena vyraznou zménou slozeni celodenniho jidelnicku. Dostatecné odpocivej-
" te. Fyzickou zaté7 je tfeba prizpisobit nizkoenergetickému jidelnicku. Napoje obsahujici kofein
Unava y J prizp g J poj J

(kdva, pravy caj) pijte jen jednou denné nebo radéji viibec, abyste télu zajistili plnohodnotny
spanek.

- je pirozeny na poctku dietniho rezimu. Postupné by mél ustoupit, pokud fyzické aktivity
odpovidaji mife sniZeni pfijmu energie. Doporucujeme uzivat Guareta® prdsek 3x1-2 kdvové |Zicky
Intenzivni pocit hladu 30 minut pred jidlem. Préek se zamichd do 200 ml vody a rychle vypije. Je moZné také pouzivat
tobolky Guareta® SuperSlim 3x2 tobolky za den. Mezi jidly v cca 10:00 a v 15:00 nechte rozplynout
v Ustech 2 tablety Guareta® FasySlim za den.

- trpite-li bolestmi hlavy, nizkoenergeticky jidelnicek mZe pfispivat k témto obtizim. Zejména pak
na pocdtku dietniho rezimu. Spoustécim mechanismem miize byt ale jen nedostatecnd hydra-
Bolesti hlavy tace organismu, diky postupné se ménicim latkovym pomériim v organismu. K dehydrataci proto
miize dojit sndze. Treba jen na kratky cas. Dbejte na dostatecny pifjem vody! Citlivi jsou zejména
osoby trpici migrénou a cluster headake.

Nepravidelnost - b&hem redukeniho rezimu se objevuje castéji u Zen, které uzivaji hormondlni antikoncepci
menstruacniho cyklu s nizkym obsahem hormond. Tato nepravidelnost se postupné upravi.

Doporuceni: vyuZivejte béhem redukéniho rezimu nasi PORADNU na www.drstanek.cz.
Poradit se miizete také telefonicky na ¢isle 602 24 20 87 nebo na e-amilové adrese guareta@drstanek.cz.

» Jak pokracovat po skonceni Dietniho pldnu: SO MEz
2

Drite se pokyny o3etfujiciho lékafe a vyuZivejte nadi Poradnu na www.drstanek.cz.
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» Jak postupovat po dosazeni cilové vdhy:

Doporucujeme pravidelné kontroly v nasi ordinaci. Sndze se tak naucite vahu kontrolovat.
Drite se Pokyn(i pro Stabilizaci vahy.



Rozpis slozeni Dietniho planu na 14 dni
Vyrobek

Polévky, pudinky a jogurtové krémy Guareta®
Guareta® Polévka s houbovou pfichuti

Guareta® Polévka s hrachovou pfichuti

Guareta® rajské polévka

Guareta® Polévka s kueci prichuti

Guareta® Pudink s cokoladovou pfichuti

Guareta® Pudink s vanilkovou pfichuti

Guareta® Morning Start jogurtovy krém cokolada s
pomerantem

Guareta® Morning Start jogurtovy krém cookies
Hotové pokrmy DietLine®

DietLine® masové kulicky se zelenymi fazolkami
DietLine® kufe s houbami

Proteinové koktejly DietLine®

DietLine® Protein 20 proteinovy koktejl banan
DietLine® Protein 20 proteinovy koktejl coko
DietLine® Protein 20 proteinovy koktejl jahoda
DietLine® Protein 20 proteinovy koktejl vanilka
Ostatni vyrobky DietLine®

DietLine® Celozrnny Zitny chléb 40 g

Celkem:

Pocet baleni / kusti

1bal (& 3ks)
1bal (& 3ks)
1bal (& 3ks)
1bal (& 3ks)
1bal (& 3ks)

1bal (& 3ks)

1bal (& 3ks)

1bal (& 3ks)

Tks

Tks

1bal (& 3ks)
1bal (& 3ks)
1bal (& 3ks)
1bal (& 3ks)

1ks

*Vyrobky je moiné objednat v jakékoliv Iékdrné v Ceské republice do druhého dne.

Orientacni cena v lékarné*

140 K¢
140 K¢
140 K¢
140 K¢
140 K¢

140 K¢

150 Ke

150 K¢

120 K¢
120 K¢

130 K¢
130Ke
130 K¢
130Ke

5ke

1805 K¢

Respektujte vyZivova doporuceni Spolecnosti pro vyZivu. Denni pfijem Zivin kontrolujte pomoci www.potravina.cz.
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