FREEVIA / VIP

Stravovanie v tvojom rytme

Prakticky sprievodca planovanim, ndkupom a tyzdennou spolupracou.

Karina Szabdova / FREEVIA

Tato priru¢ka dopifa individualny plan. Nesltzi na diagnostiku ani lie¢bu a neur¢uje univerzalne
mnozstva i kaloricky prijem.
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Zacni svojim beznym tyzdnom

Zapis si, kedy vstavas, pracujes a mas cas na jedlo. Vyber si ¢asy, ktoré zvlddnes opakovat. Plan
ma zapadnut do tvojho Zivota. Na tyZzdennej kontrole sa vratime k tomu, ¢o fungovalo a Co treba
upravit.

Tvoj pracovny priestor

Moje bezné c¢asy jedal:
Kedy mam priestor na varenie:

Co potrebujem zjednodusit:
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Jedlo, ktoré ti vyhovuje

Pri planovani uvazuj o pestrosti: zelenine a ovoci, prilohach, zdrojoch bielkovin a vhodnych tukoch.

Konkrétny vyber a mnozstva rieSime v tvojom individualnom pléne. Nie je potrebné menit vsetky
navyky naraz.

Tvoj pracovny priestor

Moje oblUbené jedla:

Jedna zmena na tento tyzderi:
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Obmedzenia berieme vazne

Alergia na mlie¢ne bielkoviny a neznasanlivost laktézy nie su to isté. Vyrobok bez laktézy mo6ze
obsahovat mliecne bielkoviny. Pri potravinovej alergii je délezité vyhybat sa prislusnému alergénu
podla odborného odporucania a overovat etikety. V dotazniku uved svoje potvrdené obmedzenia.

Tvoj pracovny priestor

Co potrebujem pri jedle zohladnit:

Ktoré etikety a vyrobky si overim:
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Nakup bez zbytoc¢ného chaosu

Pozri si suroviny na jednotlivé dni. Najprv skontroluj zasoby, az potom vytvor zoznam. Spajaj
opakujlce sa suroviny, ale zohladni skuto¢né porcie. Cerstvé potraviny nakupuj podla moznosti
skladovania a terminov spotreby.

Tvoj pracovny priestor

Zasoby, ktoré uz mam:

Dokupit na najblizsie dni:
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Priprava, ktora Setri cas

Vyber si dva alebo tri recepty, ktoré poznas. Cast surovin si priprav vopred, jedla bezpe¢ne schlad’
a uloz podla odporuicani pre danu potravinu. Oznac si datum pripravy. Ak nestihas, povedz ndm to
- pldn vieme zjednodusit.

Tvoj pracovny priestor

Moje rychle jedla:

Co si pripravim vopred:

FREEVIA / Karina Szabdova 6



Tyzdenna kontrola s Karinou

Kontrola slUzi na Upravu planu podla tvojich sklisenosti. Napis, ¢o ti chutilo, ¢o si nestihala a kedy
si citila hlad &i Unavu. Ak sa objavia zdravotné tazkosti, rie$ ich so zdravotnickym odbornikom.

Tvoj pracovny priestor

Co fungovalo:
Co nefungovalo:

Co upravime na dalsi tyzden:
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Pohyb v tvojom rezime

Vo VIP spolupréaci si dohodneme druh pohybu, dostupné vybavenie a ¢as. Uved obmedzenia a
odporucania od svojho odbornika. Konkrétny tréning dostanes individudlne, nie ako vSeobecny
navod pre kazdého.

Tvoj pracovny priestor

Pohyb, ktory ma bavi:
Moje vybavenie:

Cas a obmedzenia:
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Uzitocné zdroje a kontakt

NHS: The Eatwell Guide
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-guidelines-and-food-labels/the-eatwell-guide/

NHS: Food allergy
https://www.nhs.uk/conditions/food-allergy/

Otazky k pldnu: szabokarinal0O@gmail.com
Hotovy plan najdes aj vo svojom profile FREEVIA.
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