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Kouzelná formule pro větší vita litu , 
radost ze života a dobré zdraví zní: 
oddělování bílkovin a sacharidů.
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Z á s a d y  p r o  z a č á te č n í k y  

Čtrnáctidenní program s chutnými 
recepty pro všechny nováčky v oblasti 
dělené stravy a ty, kteří touží 
zhubnout a vyzkoušet klasické 
recepty dělené stravy.
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Záleží na správném psychickém 
přístupu: máte-li dobrou strategii 
a taktiku, můžete začít.
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Rychle a pohodlně, chutně a zdravě. 
Čtrnáctidenní program s recepty na 
každý den, které se určitě podaří.
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Úspěšný koncept na získání pěkné 
postavy: dělená strava, pohyb, 
relaxace a pozitivní myšlení.
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Štíhlejší, krásnější a zdravější se 
čtrnáctidenními programy. Poradna 
pro milovníky sýrů.
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Dodržovat zásady dělené stravy je  
snadné: neutrální, bílkovinná 
a sacharidová skupina v kostce.
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Pozvolný začátek pro ty, kteří se
pevně odhodlali zhubnout.
S chutnými recepty, jež  se určitě 
podaří.
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Čtrnáctidenní program pro ty, kteří si 
chtějí užívat, konzumovat dělenou 
stravu a cíleně si pochutnávat. 
Decentní pokrmy, které mají něco do 
sebe.
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Zde najdete informace o barevném 
značení, piktogramech, měrných 
jednotkách a spoustu dalších 
zajímavostí.
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