Uvod

Délena strava a hubnuti
Kouzelnd formule pro vétsi vitalitu,
radost ze Zivota a dobré zdravi zni:
oddélovani bilkovin a sacharida.

Hubnuti za¢ina v hlavé
Zalezi na spravném psychickém
pfistupu: méte-li dobrou strategii
a taktiku, mdzete zacit.

Fitness a wellness
Uspésny koncept na ziskani pékné
postavy: délend strava, pohyb,
relaxace a pozitivni mysleni.

Délena strava:

prakticka véc

Stihlejsi, krasnéjsi a zdravéjsi se
¢trnactidennimi programy. Poradna
pro milovniky syrd.

Velky plan délené stravy
Dodrzovat zdsady délené stravy je
snadné: neutralni, bilkovinna

a sacharidova skupina v kostce.

Rozjezdovy tyden

pro vSechny

Pozvolny zacatek pro ty, kteff se
pevné odhodlali zhubnout.

S chutnymi recepty, jez se urcité
podafi.
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Zasady pro zacatecniky 30
Ctrnactidenni program s chutnymi

recepty pro viechny novacky v oblasti

délené stravy a ty, ktefi touzi

zhubnout a vyzkouset klasické

recepty délené stravy.

Strava pro uspéchané 60
Rychle a pohodlné, chutné a zdraveé.
Ctrnactidenni program s recepty na

kazdy den, které se urcité podaff.

Délena strava

pro labuzniky 20
Ctrnactidenni program pro ty, kteff si

chtéji uzivat, konzumovat délenou

stravu a cilené si pochutndvat.

Decentni pokrmy, které maji néco do

sebe.

Glosar 120

Praktickeé rady 121
Zde najdete informace o barevném

znaceni, piktogramech, mérnych

jednotkach a spoustu dalsich

zajimavosti.
Plan hubnuti 122
Rejstiik 124




