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UVOD

Whole30 je stravovaci program, ktery byl vytvofen v roce 2009 autory Melissou a Dallasem Hartwigovymi.
Jeho cilem je pomoci lidem zlepSit své zdravi a vyZivu tim, Ze se na 30 dni vzdaji ur€itych (potencialné
problematickych) potravin a nasledné sleduji, jak na né provedené zmény pusobi.

Béhem programu se vyrazuji suroviny jako jsou cukr, alkohol, mlé&né vyrobky, obiloviny, vétSina lusténin
a néktera aditiva. Whole30 jidelniCek je zaloZen na zakladnich pfirozenych potravinach - zelening, mase,
vejcich, ofiskach, seminkéach a ovoci.

Whole30 se sklada ze tfi fazi. Prvni zakladni faze trva 30 dni a b&hem ni jsou z jidelnicku striktné vyfazeny
potraviny, které nejCastgji lidem zplsobuji obtize. Druh4, nepovinna, nicméné velmi dileZita faze je zamérena
na zkudebni zavedeni vylou€enych potravin do stravy a sledovani reakci t&la na né. Treti fazi je osobni Uprava
stravy podle dosazenych vysledk( a vytvoreni trvale udrZitelného stravovaciho planu.

DodrZovani pravidel Whole30 mize byt pro nékoho narocné, ale mnoho z téch, ktefi ho absolvovali, hlasi
vyznamné zlepSeni svého zdravi a pohody.

Aby bylo absolvovani programu co nejsnazsi a nejpfijemnéjsi, pfipravila jsem pro vas vybér 60 chutnych
a snadnych receptd, které pIné vyhovuii pravidlim Whole30 a na kterych si s vami pochutna cela vase rodina.
S touto kucharkou budete mit stale pfi ruce dostatek inspirace na kazdodenni vareni.

Soucasti e-booku jsou i uzitecné dopliikové bonusové materialy, které vam pomohou s uspésnym
absolvovanim programu. Jejich originalni verzi v angli¢tiné najdete na oficialnich strankach Whole30.

Kde hledat informace k programu Whole30?

+ Oficialni webové stranky programu https://whole30.com

* Kniha Jidlo na prvnim misté https://www.melvil.cz/kniha-jidlo-na-prvnim-miste/

» Kniha Whole30 https://www.melvil.cz/kniha-whole30/

» Sekce Whole30 na mych webovych strankach https://paleosnadno.cz/whole-30/



https://whole30.com/
https://www.melvil.cz/kniha-jidlo-na-prvnim-miste/
https://www.melvil.cz/kniha-whole30/
https://paleosnadno.cz/whole-30/

Co je WHOIE3® ?

Whole30 je vyZivovy program, ktery byl vytvoren za Ucelem zlepSeni zdravi, vybudovani zdravych
stravovacich navykl a narovndni vztahu k jidlu. Jedna se o strukturovany protokol vyrazeni

a nasledného opétovného zavadéni potravin, ktery mnoho dietologll a Iékard uznava jako standard
pro identifikaci potencidlné problematickych potravin. Tento nutricni reset umoZzriuje télu obnovit
rovnovahu, kterd miZe zlepsit zdravi stfev, podpofit hormonalni rovnovahu a snizit systémovy zanét,
0 némz je vSeobecné zndmo, ze zplsobuje fadu onemocnéni a stav(, které narusuji kazdodenni Zivot.

Co je povolené? Co je vyloucené?
Béhem 30 dnl si uzivejte jidlo Alkohol, cukr (pfirodni i uméla
ze zakladnich potravin — zeleniny, sladidla), obiloviny (véetné téch
masa, ryb, mofrskych plodu, vajec, bezlepkovych), vétsina lusténin,
ovoce, prirodnich zdrojl tuku jako mléko a mlécné vyrobky, kontrola
je avokdado a olivy, bylinek a kofeni. vahy ¢i osobnich mér.

Jezte 3-4 jidla denné, pocinaje pfimérené vydatnou snidani. Zaklad kazdého jidla by mél tvofit zdroj
bilkovin o velikosti 1-2 dlani. Zbytek talife zaplrite zeleninou. MUzZete pfidat 1-2 porce ovoce podle vasi
volby. Nezapomerite také na néktery ze zdrojl tuku, v niZze uvedeném mnozstvi na 1 jidlo.

bilkoviny zelenina ovoce oleje, ghee, kokos, olivy orechy,
ofechova masla seminka

Vyvrdaceni castych mylnych predstav

* Nejedna se o hubnouci program, detoxikaci * Program nemusi byt drahy. MraZené
nebo maédni dietu. Je to eliminacni potraviny, konzervované a nepochdazejici
a opétovné zarazovaci protokol. z bio zemédélstvi jsou vyhovuijici.

¢ Cilem neni vechny suroviny vyfadit navidy. « Omezeni v eliminaénim obdobi nevede

* Program neoznacuje potraviny jako "dobré" k nedostatku Zivin. Konzumace skute¢nych
nebo "$patné". potravin po dobu 30 dn( zlepsi stav vyZivy.

Co nasleduje po 30 dnech?

Po 30denni eliminaci by méla nastoupit druha faze, (nejméné) 10denni obdobi opétovného zarazovani.

V této ¢asti se znovu zavadi jedna skupina potravin a poté se na 2 dny vraci zpét do eliminacni faze (pIného
Whole30), aby doslo k resetu (pro pripad negativnich zkusenosti). To pomaha odhalit potencialni spoustéce,
které prispivaji k nerovnovaze a/nebo porucham osobniho celkového zdravi. S témito novymi znalostmi je
pak moZné vytvorit si zdravy Zivotni styl specidlné na miru, abyste vypadali, citili se a Zili co nejlépe.

a (volitelné) a(volltelne) o °bez|epkové e mlécné o lepkové

pridany cukr bilzkI(::::u luténiny obiloviny vyrobky obiloviny
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SNIDANOVA PANEV SE SLANINOU A HOUBAMI

SUROVINY

* dyné, pastinak,
celer, kedlubna,
fedkev a/nebo
brambory

* slanina nebo Spek
 cibule

* Cerstve houby

> vejce

* sil a pepr

30 MIN

400 g

100 ¢
80 g
100 g
4 ks

2 PORCE

Ocisténou zeleninu (pouZijte vice druht, brambory by nemély
prevladat) nakrajejte na drobné kousky, uvarte domékka
v osolené vodé a dejte dobfe okapat.

KostiCky slaniny nebo Speku nechte ve velké panvi pustit tuk
a pak prisypte najemno nakrajenou cibuli. Smés lehce osolte,
opeprete a za Castého promichani orestujte dozlatova.

PFidejte nakrajené houby a také je opecte.

Smés v panvi shriite stranou a na prazdné misto nasypte
okapanou zeleninu. Orestujte dozlatova.

Obsah panve promichejte, pomoci varecky v ni vytvorte dalky
a vyklepnéte do nich vejce. Jemné je osolte a opepfrete.

Teplotu plotynky stahnéte na nizky vykon. Bilek nechte
plsobenim tepla ztuhnout, ale Zloutek by mél zlstat prijemné
tekuty.

Podavejte pfimo v panvi, at’ si kaZzdy nabere podle chuti.

Pro zrychleni pfipravy mUzete pouzit predem tepelné upravenou zeleninu - napfiklad kosticky
zeleniny z pfipravované polévky, upecenou zeleninu od vecefe atd.

Pro chut a barvu Ize do smési pfimichat trosku baby Spenétu nebo oblibené bylinky.

Abyste docilili rychlejSiho prohrati vajec, ale zachovali tekuty Zloutek, obcas bilek jemné rozhrrite,
aby tekuta ¢ast protekla vice ke dnu panve. Vejce ale mizete pripravit riznymi zplisoby. Pokud
nemate radi tekuty Zloutek, panev zakryjte poklici. Teplo pak bude plisobit i svrchu a Zloutek se

prohfeje.

Vejce Ize do panve prilit i promichana. Pripravite tak skvélou zeleninou omeletu. Tu mizete misto
plotynky na zavér dopéct v troubé. Smés bude skvéle chutnat i doplnéna volskymi oky.













































SUROVINY

* Dilé hlavkové zeli
* veprova krkovice
+ sadlo

 cibule

* paprika

* Zampiony

* strouzek Cesneku
* rajCatovy protlak

* sil a pepr

KATUV ZELNY SLEH

70 MIN

400 g
600 g
40 g
180 g
240 g
200 g

4 ks
100 g

4 PORCE

Hlavkové zeli nakrouhejte na nudlicky, promnéte s trodkou soli
a dejte zatim stranou. Béhem vareni ob&as znovu promackejte.

Vepfové maso nakrajejte na nudlicky silné priblizné 1 cm,
osolte a opeprete. Za vysokeé teploty je orestujte na sadle.

PFisypte cibuli nakrajenou na tenké klinky a SpetiCku soli. Za
velmi Castého promichani restujte spolu s masem cca 5 minut.
PFidejte oCiSténou papriku nakrajenou na podobné nudlicky jako
maso a restujte dalSich nékolik minut.

na tenké platky. Vmichejte je do smési a pFidejte Spetku soli.
Houby nechte pustit $tavu a tu vyvarte. Pfimichejte rajcatovy
protlak a minutu restujte.

Pridejte zméklé zeli, promichejte a smés zakryjte poklici. Duste
za niZzSi teploty a ob&asného promichani cca 30 minut, dokud
zeli a maso nebude pFijemné mékkeé.

Do smési vmichejte 1 rozdrceny strouzek ¢esneku a podle
chuti sll a pept. Jesté kratce povarte odkryté za vyssi teploty
a Castého promichani, aby se vyvafila prebytecna tekutina.

Podéavejte samotné, nebo doplrite zeleninovymi placickami
Ci kvétakovou ryZi. Smés uloZend v lednici vydrZi nékolik dni,
Ize ji i zamrazit.

Vadi vam v jidlech paprikova slupka, ktera zlstava tuha i po tepelné tpravé? Pred nakrajenim papriky

oloupejte pomoci ostré Skrabky.

Jestlize mate k dispozici coconut aminos s vyhovujicim sloZenim, pridejte do smési cca 3 IZice spolu
s rajéatovym protlakem.

Milujete pikantni jidla? Vmichejte do smési troSku chilli koFeni nebo nakrajené chilli papricky.
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RYCHLE MASOVE KULICKY SE ZELENINOU

SUROVINY

* mleté maso mix
* strouzek Cesneku
* olivovy olej

* cuketa

* paprika

* Zampiony

* jarni cibulka

* sl a pepr

30 MIN

400 g

1ks
1 Izice
200 g
150 g
150 g

30g

2 PORCE

Jemné umleté maso (mix hovéziho s vepfovym) smichejte
s utfenym Cesnekem, soli a pepfem.

Ze smési vytvorte malé kuli€ky (na jednu cca 10 g masa,
mnozstvi odpovida pfiblizné 1 vrchovaté Izicce).

Na plotnu dejte na vysokou teplotu nahrat co nejvétsi
nepfilnavou panev. Jakmile bude rozpalena, stahnéte teplotu
asi o Ctvrtinu, pfidejte olej a vysypte do néj vSechny masové
kulicky. Nechte je opéct ze v3ech stran. Nepromichéavejte je
(zbytecné by popraskaly), pouze ob¢as panvi zatfeste, aby se
pootocily.

AZ budou kuli¢ky opecené, pfihodte do panve papriku
nakrajenou na tenké prouZky a za obasného promichani ji
restujte cca 2 minuty.

Pak pridejte cuketu nakrajenou na pllkolecka a opét pecte
cca 2 minuty.

Na zavér do panve nasypte Zampiony nakrajené na silngjSi
platky a kole€ka jarni cibulky. Opét restujte cca 2 minuty.
Nakonec vSe osolte a opeprete podle chuti.

Smés uloZend v lednici vydrZi nékolik dni. Pro zamrazeni se
pfili§ nehodi.

Syrové masové kulicky si mlzete pfipravit pfedem a dat zamrazit. Pak je staci jen chvili pfed varenim
nechat povolit. Pocitejte pouze s tim, Ze pusti vice Stavy a zelenina se bude spiSe dusit neZ opékat

(pokud ji nepFipravite na jiné panvi).

Pokud vam pfipravena smés zbyde, mlZete ji druhy den zamichat do naslehanych vajec a pfipravit si
frittatu nebo smési naplnit jednoduchou vajeénou omeletu.
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SUROVINY

e cuketa

« vejce

* sil a pepr

CUKETOVE PLACKY

50 MIN

1 kg
2 ks

2 PORCE

Cukety omyijte Ci oloupejte. Nastrouhejte je najemno nebo
rozmixujte v elektrickém sekacku. Promichejte se soli, nalijte
do sita vystlaného bavinénou utérkou a nechte alespor 5 minut
vypotit.

Pak cuketu co nejvice vymackejte. Z plivodniho 1 kg by mélo
zlistat okolo 400 g su$si hmoty (¢im méné, tim Iépe).
Vymackanou cuketu smichejte s vejci a ochutte pepfem.
Dosolovat jiz vétSinou neni potifeba, ¢ast soli v cuketé zlstala.

Nahrejte troubu na 190 °C. Na plechu vylozeném pecicim
papirem (ten miZete trosku potfit sddlem nebo ghee) vytvorte
malé placky a dejte péct na cca 20 minut. Pak placicky na
papife obratte a jeSté par minut dopecte dozlatova.

Cuketové placky doplrite oblibenou masovou smési nebo
upecenym masem a omackou. Skvéle se také hodi jako jidlo
zabalené s sebou na cesty.

Cuketu mUZete nahradit i jinou zeleninou. VZzdy ji ale co nejvice vymackejte. Hodit se bude napfiklad
dyné, kvétak, celer, bataty, tufin a mrkev. Zeleninu Ize doplnit i troSkou nastrouhanych brambor.

Pokud se vam zeleninu nepodafi dostatec¢né vymackat (nejlépe to jde zakroucenim v utérce) a smés
bude prili§ fidka, zahustéte ji troSkou jemné rozemletych mandli. Berte to ale jen jako zachrannou
moznost. Snazte se, aby zelenina tvofila hlavni slozku.

Vymackanou zeleninu s vejci ochut'te napriklad ¢esnekem a majorankou na styl bramborakd.

Smés miZete upéct v troubg i v jedné velké placce a pozdéji nakrajet podle potreby.

Kromé peceni Ize placicky i usmazit. Panev rozpalte na nejvyssi teplotu. Az bude horka, teplotu
stahnéte cca o tfetinu a nechte na panvi rozpustit troSku sadla. Pomoci IZice vytvoite malé placiCky
a opecte dozlatova z obou stran. S obracenim placek nijak nepospichejte. Otacejte je, az kdyz se
zespodu udéla hezka tmava pevna kirka.



., :, 0 (T
_,,m.‘_. %ﬁ:.s e ,.._Z“_: i






3 i g PGS :
o bR e n&fi!?dﬂ.iﬂgl-i\r..

B s L TR 3

Ay b DA B A Sk e B o (L D P " T A
B L LI B0 msrafye v S o < gl FTTT


















0 O

WHO

®

Oficidlni pravidla WHOLE30

Jist

opravdové

jidlo

Vynechat
na 30 dni

Nekonzumujte Zadny druh pfidaného cukru,

at uz pfirodniho nebo umélého. Zadny javorovy
sirup, med, nektar z agave, kokosovy cukr, erythritol,
sacharin, xylitol, stévii atd. Ctéte etikety, protoze
potravinarské firmy cukr a sladidla pfidavaji do svych
produktt “nenapadné” a pod riznymi nazvy.
Jedinou vyjimkou v tomto pravidle je Cista stava
z ovoce (viz Pod carou).

Nekonzumujte alkohol, v Zadné formé, ani pri
vareni. Patfi sem vino, Sampanské, pivo, alkoholicky
cider, rum, gin, vodka, whisky, tequila atd.

Nekonzumujte obiloviny. To zahrnuje (nejen)
psenici, zito, jemen, oves, kukufici, ryzi, proso,
bulgur, ¢irok, amarant, pohanku a vSechny druhy
bezlepkovych pseudo obilovin jako je quinoa. Sem
patfi i vSechna aditiva, kterymi je psenice, kukufice
a ryze pridavana do jidla ve formé otrub, klicka,
ochucovadel, $krobu atd. Ctéte peclivé etikety!

Nekonzumujte vétsinu lusténin. To znamena
vsechny druhy fazoli (Cerné, cervené, bilé, adzuki,
strakaté, mésicni, bob konsky atd.), cizrnu, cocku

a arasidy, v¢etné arasidového masla. Dale sem patfi
i vSechny formy séji — séjova omacka, tofu, miso,
tempeh, edamam a vsechny ingredience na bazi
séji, které se pridavaji do jidla (napf. lecitin). Vyjimku
maji zelené fazolky a hrach i hrasek (viz Pod carou).

Nekonzumujte mlécné vyrobky. To zahrnuje
kravské, kozi i ov¢i mléko, produkty jako mléko,
smetanu, syry, kefir, jogurt, zmrzlinu atd. Vyjimku
tvori ghee nebo prepusténé maslo (viz Pod ¢arou).

Pod carou

Maso, ryby, morské plody a vejce;
Zelenina a ovoce; Prirodni tuky;
Bylinky a koreni

Tyto potraviny, napoje a pfisady
zcela vynechejte po dobu 30 dni.
Peclivé Ctéte slozeni surovin!

Nekonzumujte pecivo, téstoviny, dezerty, pecivo,
ceredlie a ,junk foods” (smazZené hranolky, chipsy,
pizza aj.) pfipravené z mouky z jinak povolenych
surovin. Pfiprava ¢i nakupovani sladkosti, dezertd,
peciva a dalsich jidel ,bez brzdy“ (i kdyz sloZzeni
samo o sobé je v poradku) jde proti myslence
Whole30 a brani zméné nevhodnych stravovacich
navyka. Stéle je to presné to jidlo, které vam
zplsobilo zdravotni obtiZe — a palacinka je stale
palacinka, i kdyZ je pfipravena z povolené kokosové
mouky. Mezi jidla, kterd pfimo spadaji pod toto
pravidlo, patfi: palacinky, livance, vafle, pecivo,
tortilly, suSenky, muffiny, cupcakes, brownies, pizza
s krustou z jakékoliv (byt povolené) mouky,
granola z alternativni mouky, stejné tak chipsy
(bramborové, batatové, plantainové aj.) nebo
smazené hranolky nebo krokety. Zatimco se tento
seznam vztahuje naprosto na viechny (i na ty, ktefi
tvrdi, Ze s livanci nemaji Zzadny problém), sami se
muZete rozhodnout vyradit dalsi jidla, o kterych
vite, Ze nad nimi nemate zcela kontrolu, jako tfeba
orechové tyc¢inky nebo ofechova masla.

Béhem programu se nevazte, ani jinak nemérte
své télesné miry Ci procento tuku. Tohle je mozna
Whole30 ma za cil mnohem vic nez jen ztratu vahy.
Soustfedénim se na kfivky svého téla nebo Ubytek
kil se okradete o nejvyznamnéjsi a doZivotni vyhody,
které vam tento program muze nabidnout. Takze
zadné vazeni, méreni Ci analyzovani télesného tuku
béhem vaseho Whole30. (To ale neznamena, Ze se
nemdUZete zvazit na zac¢atku a na konci programu)

Tyto suroviny maji vyjimku v pravidlech Whole30 a jsou béhem programu povolené

Ghi a pfepusténé maslo

Ovocny dzus, i jako sladidlo 0 Ocet a bylinné vytazky

€ Fazolky, hrasek a hréch

0 Coconut aminos

0 Jodizovana sul

Vice informaci k pravidlim Whole30 najdete na whole30.com/original-program-rules (v AJ)

nebo na https://paleosnadno.cz/whole-30/jak-zacit/ (v CZ)



https://whole30.com/original-program-rules/
https://paleosnadno.cz/whole-30/jak-zacit/

N-U-ES‘ * , WHOLE30 PRAKTICKY
Nakupni seznam

whole30.com

BILKOVINY

v Nejlepsi volba: vybirejte suroviny oznaéené jako bio, z volného chovu, volné se pasouci zvifata, volny lov atd.
x  Vyhnéte se: zpracovanému masu (klobasy, burgery, slanina, uzeniny atd.) s pfidanym cukrem, kukuricnym Skrobem, séjou atd.

O anéovitky Q kapr Q platyz O treska

O bazant, kiepelka Q krélik Q pstruh O tunak

O hoveézi, teleci Q krevety Q sardinky O dstfice

O husa Q krati Q sépie O vejce

O chobotnice O kufeci O skopové, jehnéci O veprové

O jatraajiné vnitfnosti Q kvalitni uzeniny Q slavky d

Q jeleni 4 losos Q sled a .

Q jikry O makrela Q srnéi a .

O kachna U mofrské plody U susené maso (jerky) d

Q kanti a musle Q 3keble O o

ZELENINA

Seznam neobsahuje viechny povolené suroviny. Ve Whole30 Ize konzumovat veskerou zeleninu (kromé kukutice a mésic¢nich fazoli).

O artyéoky a fenykl O listové salaty O rukola
O batéaty / jamy O hlavkova kapusta 0 mangold O razickova kapusta
O brambory O hlavkové zeli O maniok O rapikaty celer
O brokolice O houby O mrkev O fasa nori
O celer O hrasek a hrach U okra 4 tedkev
a cibule O chilli papricky, jalapefio O okurka O fedkvicky
O cuketa O chrest O opuncie O fepa
Q ¢&ajot Q jarni cibulka O papriky O Salotka
O cekanka Q jicama O patizon O 3$penat
O cesnek O kaderavek O pekingské zeli O tufin
O dinské zeli O kedlubna O petrzel, pastinak O tykev
O dyné hokaido O klieky (kromé séjovych) O polni¢ek O vodnice
O dyné maslova a kfen O pérek O vyhonky
O dyné $pagetova O kvétdk O rajéata O zelené fazolky
O dyné Zaludova a lilek O rebarbora
Seznam neobsahuje viechny povolené suroviny. Ve Whole30 Ize konzumovat veskeré druhy ovoce.
Q ananas a fiky O kumquat O papaya
O angrest O granatové jablko a limetky d plantainy
O banény O grapefruit a maliny O pomelo
Q bordvky O hroznové vino O mandarinky O pomeranée
O broskve O hrusky d mango a rybiz
O brusinky O jablka O meloun O 3Svestky
Q citrény O jahody O merurky O tfesné
a d&erny bez O kaki O nektarinky O visné
Q datle a kiwi O ostruziny



WI—IOLEB‘ iy ) WHOLE30 PRAKTICKY
Nakupni seznam
whole30.com
NA VARENI / PECENI K PRIME KONZUMACI / ORISKY / SEMINKA
O prepusténé maslo, ghee NA ZALIVKY O dyriovd seminka O paraofechy
O kokosové smetana O avokdado O kesu O pekany
0 kokosové mléko U avokadovy olej 0 keSu maslo U piniovd seminka
O kokosovy olej U kokosové maslo a len U pistacie
0 kachni sadlo U kokosové mléko O liskové ofechy U sezam
U panensky olivovy olej U kokos U makadamové ofechy U sluneénicovd seminka
0 sadlo U lehky olivovy olej U makadamové maslo U sluneénicové maslo
O palmovy olej O olivy U mandle U tahini
O hovézi Ij U sezamovy olej U mandlové maéslo U vlasské orechy

OO0 0O0OD0O0OD0D0O DO

oooooopooo

oooooopooo

anyz

badyan
bazalka
bobkovy list
citronova trava
estragon
hiebicek

chilli

jalovec

ancovickova pasta
arrowroot $krob
balzamikovy ocet
coconut aminos
cerny Cesnek
hofcice

hovézi vyvar
jable¢ny ocet
kapary

100% kakao

sodova voda

kokosova voda

kava

kombucha

mineralni voda
pfirodni ochucena voda
perlivd voda

¢aj

BYLINKY a KORENi

kari koreni
pepf
kajensky pepf
kmin

kopr
koriandr
kurkuma
libecek

mata
medunka

OO0000OO0O0O0ODODO

kokosovd mouka
konzervovana rajcata

kureci vyvar
kvasena zelenina
kysané zeli
mandlova mouka
losos v konzervé
olivy

OCoOo0o0OO0OO0O000O

konzervovana zelenina

majoranka
muskatovy ofisek
muskatovy kvét
nové koreni
oregano

paprika

paZitka

petrzelka
piskavice
rozmaryn

oooood0ooooo

ovocny dzZus
pecené papriky
rajcatova passata
rajcatovy protlak
rozinky

rybi vyvar

ryzovy ocet
fepny kvas
sardinky

oooooodpooo

o000 O0OO0OO0O0D0ODO

OO0O0OO0OO0OO0O000O

fimsky kmin
skofice

sudena cibule
suseny Cesnek
sul

Salvéj

tymian
vanilkovy extrakt
wasabi prasek
zazvor

susena rajcata
susené brusinky
susené ovoce
tapiokovy skrob
tunidk v konzervé
vinny ocet
zeleninovy dZus
zeleninovy vyvar
100% kakao

Pri ndkupu surovin vZdy peclivé zkontrolujte jejich

sloZeni. Pokud nevyhovuje pravidlim Whole30,

nelze je v programu pouZit, i kdyZ jsou uvedené

v seznamu. Priklad: brusinky doslazované cukrem,

uzeniny s glukézou, ocet s karamelem atd.



Wl_DI-E 3 ? \ WHOILE30 PRAKTICKY:
zradny cukr a sladidla

http://whole30.com tahak pro cteni etiket

Potravinarské firmy nendpadné pridavaji cukr do mnoha svych vyrobkd a na Stitku ho pak schovavaji pod rouskou
rlznych nazvl, ktery vypadaji na prvni pohled nendpadné a neskodné, nebo ho naopak oznaci védeckym nazvem, ktery
prosté prejdete, protoZe netusite, co to je. Nenechte se oklamat. NiZe najdete r(znd oznaceni, pod kterymi je cukr
nendpadné prid4dvan do potravin. Naucte se je rozpoznat. Ctéte titky na véech potravinach.

Prosty cukr

. cukr: nerafinovany cukr, titinovy cukr, fepny cukr, mouckovy cukr atd.

. sirup: vysokofruktdzovy kukuficny sirup, maltézovy sirup, rafinovany sirup, ryZzovy sirup, datlovy sirup atd.

Védecké nazvy pro cukr

* dextrdza * galaktéza * ribéza

*  mono-, di-, polysacharid * laktéza e sacharéza
* fruktdza *  maltodextrin * cukréza

* glukéza *  maltéza

,Prirodni“ cukry

* agdavovy nektar e koncentrovany dZus *  melasa

* kokosovy nektar * ovocna §tava * e extrakt z monk fruit

* kokosovy cukr * med * ryZovy slad (extrakt)

* datlovy cukr * javorovy sirup * (sladky) cirok
Sladidla

* aspartam * sacharin * Sweetleaf

* acesulfam K * Splenda * Sweet-n-low

* Equal * stévie * Truvia

*  Nutra sweet * sukraléza

Alkoholové cukry (polyoly)

* Arabitol * HSH * Mannitol

*  Dulcitol * Iditol *  Polyglycitol
*  Erythritol, Xylitol * Isomalt *  Rybitol

¢ Glykol * Lactitol * Sorbitol

¢ Glycerin (Glycerol) *  Maltitol * Threitol

* Ovocna $tava byva velmi ¢asto pouzivana k oslazeni suseného ovoce a salatovych dresinkd, proto je v seznamu uvedena, nicméng je to jedind
varianta pridaného cukru, kterd je ve Whole30 povolena.




WHOIE3®

http://whole30.com

WHOILE30 PRAKTICKY:
ADITIVA a ,, ECKA”

tahak pro cteni etiket

Ctéte peclivé etikety na vech potravinach. Zkontrolujte slozeni vyrobku i pfipadna upozornéni na alergeny, zda neuvadéji
néco ze zakazanych surovin. | kdyZ doporucujeme, abyste se snazili co nejvice kupovat ,,Cisté” potraviny bez pfidavnych
latek, jedina ,écka“, ktera jsou béhem programu Whole30 ,tabu“, jsou uvedena nize v seznamu ,,Zakazanych aditiv“.

Zakazana aditiva

Kukufiény skrob: zahustovadlo na bazi obilovin

Sojovy lecitin (E322): emulgator na bazi sdji, pouzivany v mnoha potravinach od mandlového mléka po sackové caje

Sladidla — sorbitol (E420), mannitol (E421), glycerol (E422), acesulfam K (E950), aspartam (E951), cyklamat (E952),
isomalt (E953), sacharin (E954), sukraloza (E955), alitam (E956), thaumatin (E957), glycyrrhizin (E958),

neohesperidin DC (E959), steviol-glykosidy (E960), neotam (E961), sil aspartamu-acesulfamu (E962), maltitol (E965),
laktitol (E966), xylitol (E967), erythritol (E968): alkoholové cukry a uméla sladidla

Povolena aditiva

Alfa tokoferol — vitamin E (E307)
antioxidant

Beta karoten — vitamin A (E160a)
barvivo

Bramborovy Skrob
zahustovadlo

Dusitan sodny (E250), dusicnan sodny (E251)
konzervanty, stabilizatory, barvivo, ochucovadla,
pridavaji se do uzenin

Chlorid draselny (E508)
nahrada soli, zvyraznovac chuti

Chlorid vapenaty (E509)
protispékava a zpevnujici latka, pouZivana napf.
v konzervovanych rajéatech a nakladané zeleniné

Glukonan Zeleznaty (E579)
stabilizator barvy, pouzivany u Cernych oliv

Glukonan zinecnaty
oblibena forma zinku jako doplfiku stravy

Glutamany - kyselina L-glutamova (E620), glutaman
sodny (E621), glutaman draselny (E622), glutaman
vapenaty (E623), glutaman amonny (E624), glutaman
hofeénaty (E625): dochucovadla zvyrazujici chut a
vlni potravin

Guma gellan (E418)
Zelirujici latka, stabilizator, bézné pridavany
do mandlového mléka

Guma guar (E412)
zahustovadlo, stabilizator, ¢asto v kokosovém mléku

Inulin
vlaknina, pouziva se jako nahrada tuku v potravinach

Karagenan (E407): stabilizator, zahustovadlo, Zelirujici
latka a emulgator

Karubin (E410)
zahustovadlo, stabilizator, pfidava se napfiklad
do mandlového mléka

Kyselina citrénova (E330), citronan sodny (E331)
konzervant, ochucovadlo, pridava se napriklad
do konzervovanych rajcat

Kyselina L-askorbova — vitamin C (E300)
antioxidant, konzervant

Kyselina mlé¢na (E270)
produkt fermentace sacharid(, obsahuje ji kombucha

Kyselina nikotinova - niacin, vitamin B3 (E375)
esencialni vitamin, zvyraznovac barvy mletého masa

Kyselina octova (E260)
konzervant, dochucovadlo, vyskytuje se v octech
nebo naklddané zeleniné

Pektin (E440)
Zelirovaci latka pouZivana v diemech a marmeladach

Riboflavin — vitamin B2 (E101)
potravinarské barvivo, esencialni vitamin

sulfitové karamely (150 b a 150 d): konzervanty

Slunecnicovy lecitin (E322)
alternativa k séjovému lecitinu, bézné v mandlovém
mléku

Xanthan (E415)
zahustovadlo, stabilizator, ¢asto v kokosovém
a mandlovém mléku




WI_IOI-ES : @ WHOILE30 PRAKTICKY:
SESTAVOVANI JIDLA

http://whole30.com navod na sloZeni talife

oleje, ghee, kokos, olivy orechy,
ofechova masla seminka

bilkoviny zelenina

Jezte 3-4 jidla denné, pocinaje pfimérené vydatnou snidani. Zaklad kazdého jidla by mél tvofit zdroj
bilkovin o velikosti 1-2 dlani. Zbytek talife zaplnte zeleninou. MUzZete pfidat 1-2 porce ovoce podle
vasi volby. Nezapomerite také na néktery ze zdroju tuku, v nize uvedeném mnozstvi na 1 jidlo.

* oleje a tuky na vareni (olivovy olej, sadlo, ghee atd.) 1-2 palce
* orechova a seminkovd masla 1-2 palce
* kokos (strouhany nebo vlocky), olivy 1-2 hrsti
* orechy a seminka az 1 mald hrst
* avokado % -1 kus
* kokosové mléko % - 1 sklenice

Kazdé vase jidlo by mélo byt dostatecné vydatné, aby vds nasytilo do toho dalsiho. Muze trvat
az nékolik tydn(, nez dokazete presné odhadnout velikost porci podle vasich potreb a télesné
aktivity. Pokud budete potfebovat zaradit svaCinu mezi jidly, nez si na novy rezim zvyknete,
dbejte na to, aby obsahovala alespori 2 ze 3 makronutrientl (bilkoviny, sacharidy, tuk).
Napftiklad kus masa + mandle, mrkev + guacamole, vejce natvrdo + jablko.

Najezte se 2-3 hodiny pfed cvi¢enim, abyste méli dostatek energie po celou dobu
tréninku. Zamérte se na libové bilkoviny a sacharidy s vysokym obsahem vlakniny:
kureci nebo krati prsa, libové hovézi maso, ryby a morské plody, bataty a brambory,
dyné, bobulovité ovoce, meloun, bandny nebo ¢ervenou fepu. Zatadte porcibilkovin

o velikosti dlané a 1-2 hrsti sacharidl. Pokud trénujete brzy rano, pro detailné;jsi
informace navstivte stranku https://whole30.com/whole30-pre-workout-post-workout/

pred cvicenim

Dejte si jidlo do 60 minut po tréninku, abyste nastartovali proces budovani svall

a doplnili zasoby energie. Zamérte se na libové bilkoviny, sacharidy s vysokym obsahem
vlakniny a dostatek zeleniny. Fungovat bude cokoli, co odpovida vyse uvedenému ndvodu
na sestaveni talife. Zahrnte porci bilkovin o velikosti dlané a 1-2 hrsti sacharidd.

po cviceni

Tréninkové jidlo je specidlni bonusova porce - nenahrazuje snidani, obéd ani vecefri. Berte ho jako
zdroj kalorii a Zivin, které vdm pomohou rychleji a efektivnéji se zotavit po intenzivnim cviceni.

© 2022 Thirty & Co. Inc. https://paleosnadno.cz https://whole30.com


https://whole30.com/whole30-pre-workout-post-workout/

avokado

baby Spenat
balzamikovy ocet
bataty

bazalka

bobkovy list
brambory
brokolice

celer

cibule

citron
citronova stava
cuketa

curry pasta

c¢esnek

dyné

garam masala
ghee

grilovaci koreni
hlavkova kapusta
hlavkové zeli
hoicice

houby

hovézi klizka
hovézi predni
hrasek
hiebicek

chilli kofeni
chilli papricka
chilli vlocky

jablecny ocet

REJSTRIK SUROVIN

19, 49, 91, 121
11,19, 23

23,43, 95

91, 113

95, 105

15, 39, 63, 83, 101, 127
9,29, 31,87

81

9,27,109

9,17, 21, 25, 27, 29, 31, 33, 37, 39, 41, 43, 51, 59, 63, 67, 71, 73, 75, 85, 89, 99
107, 117, 121

15, 49, 57

51,75, 117

13, 45,49, 73,77, 111
35

15, 17, 23, 29, 31, 33, 37, 41, 45, 47, 49, 51, 53, 55, 57, 59, 67, 71,73, 75, 77, 79,
81, 85, 89, 91, 95, 99, 107, 113

9,19, 23, 25, 33, 35, 43, 65, 67, 79, 83, 91, 113
75

11, 15,19, 25, 27, 41, 47, 63, 75, 89, 103, 105, 113
93, 97, 109, 127

71

37, 117

41, 43, 51, 53, 55, 83, 87, 125
9,23,25,37,41,61,77,79, 85

29, 99, 107

83

15

75,127

69, 73, 107

35, 121

127

65, 83, 101, 125



jablko
jalapeiio

jarni cibulka
jatra

jedla soda
kapary

kari kofeni
kedlubna

keSu

kmin
kokosové mléko
koriandr

kriti stehna
kien

kurkuma
kufeci kiidla
kufeci prsa
kufeci skelet
kufeci stehenni maso
kufeci stehna
kvétak
kvétakova ryze
kysané zeli
libecek

lilek

limetka

listovy salat
losos

loupana rajcata
majoranka
mandle

mandlova mouka

REJSTRIK SUROVIN

43, 53,117, 119
121

11, 15, 27, 83, 69, 77
73

31, 47

49, 81

15

9,31,119

113

29, 39, 41,67,71, 99
35,75

15, 17, 35, 121
107

119

11,75, 119, 125
93

31, 47, 95

101

75,97, 107

39, 57

89, 113, 115
15, 69

39, 67

31

95

35,91, 121
51, 91

65

17, 33, 45, 75, 89
29, 59, 99

97

31



REJSTRIK SUROVIN

mandlové lupinky 65

mleté hovézi 59, 89

mleté kufeci 53

mleté maso mix 55,63, 71,77, 81

mleté veproveé 33,59

mrkev 27, 29, 31, 63, 89, 113, 117

nové kofeni 63, 83, 101

okurka 51, 69, 83, 91

olivovy olej 17,19, 23, 25, 35, 41, 43, 45, 47, 49, 51, 53, 65, 67, 73, 77, 79, 83, 87, 89, 91, 95,
109, 123

olivy 51

oregano 33, 51,103, 127

ofechy 91

paprika 17,29, 33, 37, 43,45, 73, 77

pastinak 9

petrzel 31

petrzelka 15,17, 31, 65, 81, 83

polnicek 19, 23, 43

porek 31

rajcata 17, 33, 43, 45, 51, 63, 75, 89, 91, 95, 121

rajcatova passata 45

rajcatovy protlak 17, 33, 37, 63, 69, 73, 75, 89, 93, 107

rozmaryn 57,73,103

rukola 19, 23

rizickova kapusta 55, 85

fapikaty celer 89

fedkev 9, 31

fedkvicky 53

fimsky kmin 17, 45, 75, 91, 107, 127

sadlo 25,27, 29, 33, 37, 39, 41, 47, 59, 61, 63, 67, 85, 99, 103, 105

seminka koriandru 75,107, 125, 127

sezamova seminka 69, 97

sezamovy olej 69



REJSTRIK SUROVIN

skofice 63,73, 75,127

sladka paprika 17,29, 73, 99, 127

slanina 9, 21, 23, 27, 61, 87

suSena Sunka 13

suseny cesnek 127

Salotka 65, 81, 83

Spek 9,21, 39, 87

Spenat 11,19, 23, 47, 113

treska 45

tuniak 49, 51, 69, 91

tymian 57, 63,79, 103

uzena makrela 15

uzena paprika 17, 29, 45, 91, 107, 127

uzeny losos 19

vejce 9, 11,13, 15,17, 19, 21, 23, 25, 27, 31, 33, 47, 51, 53, 55, 59, 63, 71, 81, 87, 89, 91,
111, 123

vepiova krkovice 37, 41, 85, 107

vepiova panenka 61,79, 105

vepiova pecené 41,103

vepiové plecko 41,107

veprovy bicek 67

vyvar 21, 31, 35, 41, 59, 63, 99

zazvor 15,75

zelené fazolky 21,61, 87

Zloutek 47,63



Chutna|0 Vam’) Stejne Sl Zam"Ujete | I'eCepty *
z mé Vonave kucharky, kde najdete spoustu“m -
inspirace na chutné vareni z Gerstvé zeler s
masa a vajec, vSe bez lepku, poloto
a pridaného cukru.



https://paleosnadno.cz/vonava-kucharka/

At uz se po dokonceni programu Whole30 rozhodnete
stravovat jakkoliv, se Svézi kucharkou, ktera je
pokraCovanim uspésné "Vonavky", budete

vzdy védeét, co dobrého si uvarit.

#podlegrusovky

-

aleosnadno.cz/svezi-kucharka

e e e e i e -



https://paleosnadno.cz/vonava-kucharka/

Chcete mit nékolik stovek receptu stale pfi ruce?
Snadno v nich hledat a filtrovat? Nainstalujte si
i aplikaci PaleoSnadno z Google

| pple App Store.

httpsi’//apﬁkace. naleosnadno.cz/
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