Zacinas s
redukci? Jsi
tady spravne.

Tohle je tvuj prvni krok. Moznd mas pocit, Zze uz jsi
zkusila vsechno. Mozna se citis ztracena mezi
informacemi. Ale nejdulezitéjsi je, Ze praveé ted ctes tyto
radky —a to znamena, ze chces néco zmenit. A to je
obrovsky krok.

Strava je zadklad. Bez spravného paliva nemuzes
oCekavat vysledky. A prave proto pro tebe mam
ukazkovy univerzalni redukcni jidelnicek na tri dny.
Najdes v nem kvalitni zdroje bilkovin, vyvazené
sacharidy a zdrave tuky. Ale hlavne — nebudes hladovet.

Tento jidelnicek je obecny a neni tvoreny na miru
konkrétnim potrebam tvého tela, hormonalniho
nastaveni ani denni aktivity. Pokud chces opravdu
efektivni a udrzitelny plan, napis mi zpravu.

Pripravuji individualni jidelnicky na miru, s ohledem na
preferované potraviny, v€etné online spoluprace a

tydennich reportu i podpory — dokud spolu nesplnime
tvyj cil.

# Pro ty, kdo komentovali mé video, nabizim slevu na
individualni plan. Napis mi a zeptej se — rdda ti pomuzu
Nna tve ceste.
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KIRSTEN

TRENERKA & VYZIVARKA

¢ Den1

7) Snidané:
Proteinové livance s tvarohem a borivkami

— Protein 30 g, vejce, 30 g vlocek, 50 g tvarohu, hrst bortvek

£ Svacina:
Skyr + 1 ks ovoce (napf. jablko)
— cca 140 g Skyru, 1 jablko

» Obéd:

Kureci prsa na grilu, pec¢ené brambory, zelenina

— 120 g kureciho, 150 g brambor, zelenina dle chuti

* \ecere:

Vajicka na tvrdo s avokddem a zeleninovym salatem

— 2 vejce, 50 g avokada, zelenina dle chuti e e oo e ® :

TRENERKA KIRSTEN - VLASTNI FITNESS KONCEPT



KIRSTEN

TRENERKA & VYZIVARKA

¢ Den?2

@) Snidané:
Chia pudink s feckym jogurtem a ovocem

— 20 g chia, 100 g feckého jogurtu, 1 ks ovoce

£ Svacina:
Hrst ofechid + zeleninové tycinky

— cca 15—20 g orechd, okurka/fapikaty celer/mrkev
» Obéd:

Losos s ryZi a zeleninou

— 120 g lososa, 150 g varené ryze, zelenina dle chuti
* \Vecere:

Tvaroh se skofici a mandlovym maslem

— 150 g tvarohu, 1 CL mandlového mésla, skofice

TRENERKA KIRSTEN - VLASTNI FITNESS KONCEPT



KIRSTEN

TRENERKA & VYZIVARKA

¢+ Den 3

& Snidané:
Smoothie bowl s proteinem

— 1 banan, 1 odmérka proteinu, 100 ml rostlinného mléka, I1Zicka ofechového masla

& Svacina:
Tvarohova pomazanka s krekry

— 80 g tvarohu + bylinky, 2-3 ks knackebrot nebo celozrnné krekry oo o
o

» Obéd:
Kriati maso s kuskusem a dusenou zeleninou

— 120 g kriatitho, 100 g kuskusu, zelenina dle chuti

* \ecere:

Celozrnny toast s lucinou, Sunkou a zeleninou

— 2 platky toastu, 30 g luciny, 40 g Sunky, zelenina o

TRENERKA KIRSTEN - VLASTNI FITNESS KONCEPT



KIRSTEN

TRENERKA & VYZIVARKA
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Zavérem...

Moznd mas za sebou uz mnoho pokusu. Mozna uz

Curv o o . . . g . Q Kirsten
neveris, ze to pujde. Ale jde to. Jen je potreba jit na to ST
g . . 5 .. 5 profesionalni
chytre, systematicky a mit nekoho, kdo te podrzi, kdyz .
5 . , fitness
to budes chtit vzdat. ,
trenérka a
vyzivarka.

Tento jidelnicek je jen ukazka toho, ze | s jednoduchymi

Jidly se da delat zmena. ) i
® Mam viastni

fitness
koncept.

Q O let

zkusenosti a
nekolik

Ale pokud chces plan, ktery bude sestaven primo na
mMiru tobe, tvému telu a tvému zivotnimu stylu, napis

MI Zpravu.

& Pro ty, kteri napsali komentar pod videem, mam
navic zvyhodnenou nabidku spoluprace.

promen.

1,5 mésice/ 3 kg dole 5 mésict /-18 kg 5 mésicu / nabirani svalové hmoty




