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S ¢im kombinovat

BiLE PECIVO
KNEDLIKY

Rychla
energie

travenim

Maso + zelenina

BRAMBORY

Draslik,
vitamin C,
nasyceni

Ryba, dribez

BiLA RYZE

Snadna
stravitelnost,
lehkost

Ryba, morske plody

TESTOVINY

Komplexni
sacharidy,
energie

VSe (maso, ryba, driubez)

BULGUR

Vlaknina,
vitaminy
skupiny B

Maso, dribez

QUINOA

Bilkoviny,
aminokyseliny,
regenerace

Ryba + zelenina

POHANKA

Horcik,
zelezo,
bezlepkova

Maso, jatra

PECENA
ZELENINA

Vlaknina,
antioxidanty,
detox

Univerzalni

COCKA

Bilkoviny,
vlaknina,
stabilni cukr
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Zelenina, driibez



*Glykemicky index brambor zavisi na zpisobu pripravy:
e Hranolky / bramborova kase — vysoky (70-90)
e Varené brambory — stredni (60-70)
e Brambory ve slupce — nizsi (50-65)

\/ - vhodné

>< — je lepsi vyloucit

1\ - omezit, dokud nebude problém vyreSen

Clade zaiavi jo ve vadich wukou,
CAlena Bragionc



	Vaše zdraví je ve vašich rukou, Alena Brugioni

