Navod na sestaveni jidelnicku
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Whole30 vas nauci znovu rozpoznat pfirozeny pocitu hladu a sytosti a opét divéfovat signalim
vaSeho téla. Ve druhém tydnu programu Whole30 byste jiz méli byt schopni na zdkladé zmén
vasSi denni energie, soustfedéni, nalady a hladu detekovat své télesné potreby a upravit si
jidelnicek tak, aby vyhovoval vasim potfebam, Urovni aktivity a €asovému rozvrhu.

Do té doby vam pfinaSime obecny vzor jidelnicku Whole30. Pouzijte ho jako vychozi bod,
pokud si nejste jisti, kolik toho jist. Tuto Sablonu berte jako minimum, abyste pravidelné nejedli
méngé, nez je doporuc¢ené mnozstvi. Klidné si pfidejte vice bilkovin, tukd a/nebo sacharidll na
talit, pokud je to potifeba pro podporu vasi energie, sportovnich vykon( nebo svalové hmoty.
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Jezte 3-4 jidla denné,

é@\ pocinaje snidani
\& Kazdé jidlo zaloZte na zdroji bilkovin
velikosti odpovidajici 1-2 dlanim.

Zbytek talife zaplite zeleninou.

Podle chuti pfidejte 1-2 porce ovoce.
Bilkoviny Zelenina Ovoce

Pridejte také néktery ze zdroja tuku,

é @ @ v doporuc¢eném mnozstvi na 1 jidlo:

* Oleje atuky na vareni (olivovy olej, sadlo aj.) : 1-2 palce
oleje &masla  kokos &olivy ofechy &semena « Mg3sla (ofechové, kokosové, seminkové, ghi): 1-2 palce
Orechy a seminka: 1 mala hrst

* Kokos (strouhany nebo vlo¢ky): 1-2 plné hrsti
* Avokado: 2 -1 kus

Olivy: 1-2 plné hrsti
avokado kokosové mléko * Kokosové mléko: 100-200 ml
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V4s ¢asovy rozvrh, mira télesné aktivity nebo nahly
% (I @ hlad mohou vyzadovat zafazeni sva¢iny nebo
= (@ é B »minijidla“ mezijidly. Zahrnte do néj alespon dvé
_ f{ . ' % ze tfi zakladnich makrozivin (bilkoviny, sacharidy,

tuky). Pripravte si svacinu tak velkou, aby vas
suSené maso vejce natvrdo protein smoothie pri dalsim planovanem Jldlu'

zasytila, ale ne moc velkou, abyste byli pfili$ syti
+ mrkev +jablko + kaderavek a bortivky
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