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mensi program zdravého

porce

kvalitni
jidlo

Firma GastroProdukt pfichazi s ¢im dél vice oblibenou formou
zdravého stravovani do krabicek. Tento zpUsob stravovani uvitaji
predevsim ti, kterym se nedafi snizit vahu, ktefi se nepravidelné,
nezdraveé stravuji a nemaji kvali kazdodennimu shonu ¢as na
nakupovani a vareni zdravych jidel. Jestlize nejste spokojeni

s dosavadnim zplisobem Zivota a chcete zménit Vas Zivotni styl, je
potfeba odnékud zaéit. My Vam s tim mizeme pomoci.

CO SI MAM PREDSTAVIT POD POJMEM
"KRABICKOVA DIETA"?

Jedna se o program zdravého stravovéani na 5-6 dnl v tydnu pro
vsechny, ktefi chtéji zdravé snizit hmotnost a prospét svému zdravi.
Celodenni menu v krabickéch (snidané, svacinka, obéd, svacina,
vecere) Vam dovezeme pfimo do domu, nebo si pro néj mizete
prijet sami. MGZeme Vam zarudit, Ze se jedna o velice chutna

a pestra jidla. Zapomerite na diety, pfi kterych mate hlad nebo na
"nemastnou - neslanou" dietu, ktera nechutna. Dietni strava ma
optimalni energetickou hodnotu a je nutri¢né vyvazend. Je
sestavena tak, aby ¢lovék nepocitoval hlad a zaroveri mu nechybély
v dostatecném mnozstvi vsechny zakladni Ziviny, vitaminy,
minerélni latky a vlaknina. Vase denni energeticka potreba pro
redukci hmotnosti je individualné posuzovana. Nejedna se tedy

o hromadné diety $ité na miru pro vétsinu.

stravovani
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naucite se

- e s zdravé
JAKY JE CI L? CO M USI M stravovaci
Hlavnim tkolem a cilem je dlouhodoba > navyk
zména stravovacich navyku, ktera vede DO D RZ ET? =

k redukci hmotnosti a nasledné i k
zlepseni zdravi (napt. sniZeni tzv.
"Spatného" cholesterolu, stabilizace
hladiny krevniho cukru, snizeni vysokého
krevniho tlaku a nasledné snizeni rizika
srdecné-cévnich onemocnéni aj.)

e pravidelné jist po cca 3 hodinach
pripravena jidla

e pit dostatecné mnozstvi tekutin kolem
2,5-3I (nejlépe neslazena neperliva
voda, neslazeny ovocny ¢aj)

e omezit ptijem kavy a hlavné alkoho-
lickych napojd (max. 1 - 2 kavy denné)

e pripojit k dieté pohyb (alespor 2x
tydné), coz zarucuje efektivné;si
vysledky (rychlejsi spalovani tukd,
nardlst svalové hmoty, zpevnéni a
vytvarovani postavy, dobra nalada
diky vyplavenym endorfindm : )

JAK RYCHLE BUDU HUBNOUT?

S timto programem zdravého stravovani dosahnete prirozeného hubnuti v rozmezi
2 - 4 kg za mésic. Vyssi, rychlejsi vahovy Ubytek zpravidla vede k ztraté svalové hmoty

naucite se

jist mensi
porce (5 porci
- krabicek
denné)

naucite
se jist

pravidelné
po2,5-3
hodinach

zjistite, Ze

a kJO-JO efektu. Je dulezité, se kazdy mésic (napf. 1. den v mésici) zvazit a zhodnotit, zdravé
zda dochazi k pfiméfené redukci vahy (0,5-1kg/tyden). V opaéném pfipadé nas stravovani
kontaktujte, abychom mohli upravit denni energeticky pfijem. Po cca tiech mésicich, Zznamena
pokud budete v "krabickach" pokracovat sestavujeme udrzovaci dietni rezim, ktery ma fre
navyseny denni energeticky prijem. kvahtl,“ -
a chutové
atraktivni jidlo

Z CEHO SE DIETA SKLADA?

Dietni strava se skladd z cerstvych, kvalitnich a zdravych surovin bez pfidanych
konzervant(, barviv a jinych chemickych pfisad. K pfipravé pokrma se snazime

pouzivat potraviny z regiondlniho ekologického zemédélstvi, ale i biopotraviny.

JIDELNICEK OBSAHUJE:

® spravny pomér bilkovin, tukd a cukrd

* doporucené denni mnoZstvi ovoce a zeleniny

* dostatek vlakniny
e 1-2x tydné ryby
¢ dostatecny denni prijem vapniku

® potraviny s nizkym a stfednim glykemickym indexem aj.

Ochutnate napt. zitny kvaskovy chléb z pekarny Viva Kel¢. Chléb je jednou ze zékladnich

potravin, kterou konzumujeme denné. Tento chléb je velmi zdravy, obsahuje malé

mnozstvi lepku a ma nizsi glykemicky index nez chléb pseni¢ny. Pripravuje se z pravého
kvasku, bez pouziti drozdi. Hlavnim pozitivem je, Ze v téle nekvasi, télo méné zahlenuje
a celkové tolik nezatézuje travici systém.
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JAK PROBIHA PRIPRAVA
POKRMU?

Jidla pfipravujeme v konvektomatu na pare nebo
restujeme na titanovych panvich za pouziti minimalniho
mnozstvi tuku (olivového oleje). Poté tyto horké pokrmy
rozdélime do pfipravenych krabicek, které hermeticky
uzavieme a vloZime do predem vychlazeného Sokeru, kde
nasledné jidla zchladime na pozadovanou teplotu, ktera
¢ini 4°C. Takto pfipravené pokrmy jsou pfipraveny

k pfeddni zékaznikovi.

Pokrmy jsou pfipravovany v souladu s osvédéenim
systému HACCP. Veskery krabickovy program stravovani
je pripravovan v souladu s vyhlaskou €. 137/2004 Sb.,

o hygienickych pozadavcich na stravovaci sluzby

a o zasaddch osobni a provozni hygieny. pfi ¢innostech
epidemiologicky zavaznych.

JAKA JE TRVANLIVOST
A SKLADOVANi POKRMU
V KRABICKACH?

Pokrmy je nutno uchovavat v lednici nejvyse do 4°C.
Garantovand trvanlivost téchto pokrmd ¢ini 3 dny. Po
celou dobu trvanlivosti si pokrmy zachovavaji vlastnosti
Cerstvé uvareného jidla. Jednotlivé pokrmy jsou vhodné
pro prevoz a ohfev v mikrovinné troubé.

JAK TO VYPADA
V PRAXI?

Kazdy den od nas v odpolednich hodinach obdrzite
celodenni menu (pét porci stravy) na nasledujici den.
Misto i ¢as dovozu se upresnuje na zakladé individualni
domluvy, Ize i osobni prevzeti u nas v provozovné.

K menu dostanete jidelnicek véetné vypocitané
energetické hodnoty a popis obsahujici informace

o pfiznivém vlivu pouZitych surovin pro Vas organismus.
V pfipadé, Ze na nékteré potraviny mate alergii, uvedte
nam prosim, tyto informace do vstupniho formulare.

JAKE MA "KRABICKOVA
DIETA" VYHODY?

¢ nehladovite

* nepoditate kilojouly

¢ nepremyslite nad jidelnickem

* nenakupujete

® nevarite

* Setfite energie

¢ vynalozené penize vas motivuji dietu dodrZovat



KOLIK TO STOJi? CENA ZA ROZVOZ
OD PROVOZOVNY:

zkusebni tyden 5 dni 270 K¢/den
1 mésic bez sobot 20 dni 250 K&/den 0-5 km zdarma
1 mésic se sobotami 24 dni 250 K&/den

6-11km  35K¢

2 mésice bez sobot 40 dni 240 Ké/den
2 mésice se sobotami 48 dni 240 K¢/den 12-17 km 45 K¢

3 mésice bez sobot 60 dni 230 K¢/den 18-28 km 55 K¢
3 mésice se sobotami 72 dni 230 K¢é/den

29-39 km 65 K¢

Skupinova sleva: 3 a vice
osob na jedné adrese!

1 mésic bez sobot 20 dni 240 K¢/den
1 mésic se sobotami 24 dni 240 Ké/den
2 mésice bez sobot 40 dni 230 Ké/den

2 mésice se sobotami 48 dni 230 K¢/den

3 mésice bez sobot 60 dni 220 Ké/den
3 mésice se sobotami 72 dni 220 K¢/den

Pfijimame stravenky!

JAK SI MOHU TUTO SLUZBU OBJEDNAT?

Krabickovou dietu si objednate prostiednictvim vstupniho objednavkového formulare, ktery si muzete vyzvednout
v nasi provozovné, nebo jej mizete vyplnit pfimo v elektronické padobé na www.gastroprodukt.cz.

Krabickovy program zdravého stravovani pro Vas pfipravuje:
Jan Peroutka, majitel firmy GastroProdukt, Séfkuchar
Mgr. Kristyna Peroutkova, poradenstvi v oblasti podpory zdravi a zdravého Zivotniho stylu
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www.gastroprodukt.cz
Jan Peroutka / 724 335 386, 603 384 731 / Mgr. Kristyna Peroutkova / 724 335 387



