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Abyste si svatky opravdu uzili bez vy¢itek a vstoupili do nového roku bez
nechténych kilogramt navic, nechejte se inspirovat nasimi tipy pro cas
svatecni. Nezapomente, ze u nas v Dietalegre® i dietni pfipravek predstavuje
gurmansky pokrm, proto s nami dietni program neni utrpeni ani o Vanocich.
Poskytne Vam nevsedni chutovy zazitek, pri kterém mtizete hubnout a pfitom
si beztrestné dopravat.
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Vinoéni tipy pro chronickeé dietare

Advent - 1ze jej prezit i bez cukrovi, vanocky, smazeného kapra
a bramborového salatu?

Nenechejte se ani v tomto case osalit dobfe znéjicimi radami, které tvrdi, Ze bé-
hem Vanoc neni tfeba si zadné jidlo zakazovat a ze ke stabilni hmotnosti vede je-
diné pohoda. Jestli uz jste si navykli na racionalni stravovaci rezim, tak se od néj
neodchylujte ani béhem Vanoc, jinak riskujete, Zze nékolikatydenni ¢i mésicni
snaha prijde vnive¢. Proto na$ tip na stravovani béhem vanocnich svatkd bude
v tomto roce prosty - vytrvat a pokracovat v nastaveném zpusobu stravovani,
které vede k celkovému snizeni energetického prijmu, vyhybat se tukiim a potra-
vindm s jejich vysokym obsahem (v¢etné tu¢nych druhti mas a ryb), mlé¢nym
vyrobkiim obecné (syrim, jogurtim a krémiim), nemluvé o zakuscich a slad-
kostech. A arasidy, liskové ofechy, mandle, kesu, vlagské ofechy? Jen velmi dis-
ciplinovani jedinci, mezi které vé¢ni dietari rozhodné nepatfi, se zastavi u jejich
konzumace v minimalnim mnozstvi... A pokud dlouhodobé vyrazujete sladkosti
z jidelnicku, pak dobre délate, takze ani o Vanocich se nevymlouvejte, Ze to nejde
vydrzet. Za nejhorsi kombinaci jidel 1ze rozhodné povazovat tucné a sladké (coz
je skoro vSechno cukrovi).

Opravdu se bez ného na Vanoce neobejdete? Zkuste jej nahradit napf. na mensi
kousky nakrdjenymi proteinovymi ty¢inkami nebo patrejte po proteinovych pa-
mlscich a svacinkach (,,snacky®). Ty se na Vasi postavé rozhodné negativné nepro-
jevi. A co takovy bramborovy salat ve svatecni vecer? Da se udélat i jinym zptiso-
bem z vhodnéjsich potravin...

Recept na odlehceny bramborovy salat:

Pokud rodiné délate na Vanoce bramborovy salat a nechcete z néj sama pftibrat,
zkuste si zvlast udélat porci dietniho bramborového salatu.

Ingredience:

povarené brambory nakrdjené na kosticky,
povareny celer nakrdjeny na kosticky,

DIA kyselé okurky pokrdjené na kosticky,
recky jogurt, siil, pept,

dle chuti: cibule nakrdjend na kosticky, citro-
novd stava.
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V mise dobfe promichejte brambory, celer a kyselé DIA okurky. Pridejte fecky jo-
gurt, zhruba tolik, abyste dosahly konzistence ,,klasického” bramborového salatu.
Osolte, opeprete.

Pokud chcete byt diisledna, miizete nahradit tradi¢ni bramborovy salat salatem
zeleninovym. Ale i ze zeleninového se stane energeticka naloz, pokud ho vydatné
zalijete tuénym dresinkem, zasypete strouhanym tucnym syrem a radoby
zdravymi seminky. Nezapomerite, Ze majonéza zlistdva majonézou a ani oznacent
Llight® Vam ji aplné neodlehdi. Zvazte spiSe pouziti par 1zicek jogurtu nebe
nekalorickych octovych zalivek.

Pro udrzeni redukované hmotnosti je tfeba drzet se i nové osvojenych navyka, ty-
kajicich se upravy pokrmi a pravidelné pohybové aktivity. Misto smazeni i béhem
svatecnich dni upfednostiujte vareni nebo duseni v pare a méjte na paméti, ze
primérena fyzickd aktivita Vam pomtize potlacit chut na jidlo. Pfipadny zvyseny
piijem si zada zvySeny vydej, staci jen dodrzet tuto jednoduchou rovnici a nemu-
site se o sva kila obdvat.

Véanoce nemuseji nutné znamenat totdlni zniceni Vasi snahy o zhubnuti. Udélejte
misto klasického punce tuto leh¢i variantu, ktera neni tolik kaloricka.

Recept na odlehceny Vanocni punc:
' Ingredience:
cerny caj, dobre vyluhovany,

stejné mnozstvi pomerancového dzusu (bez
pridaného cukru, nebo vyrobeny z Cerstvych
pomerancii),

1x pomeranc nakrdjeny na kolecka,

.,.f.ﬁf' . 4 1 71 Y X
Teimoin, fuceé Ix citron nakrdjeny na kolecka,

.

stava z jednoho citronu,

DIA sladidlo, troska rumu / bilého vina,
htebicek, skotice, badydn (nejhorsi ingredience v klasickém punci jsou cukr a premi-
ra alkoholu, proto je duleZité omezit je v co nejvétsi mite).

1. Do jesté horkého cerného caje pridame hrebicek, skofici a badyan. V hrnci
zahfejeme pomerancovy dzus, do kterého pfihodime nakrajené kousky citronu
a pomerance.

2. Do dzusu prilijeme ¢aj a $tavu z citronu. Pfidaime nahradni sladidlo dle chuti
a trosku rumu ¢i bilého vina na dochuceni.
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A jesté nékolik tipi
na silvestrovské obcerstventi:

Dietni pomazanka
5 ¢ Ingredience:

1x baleni tofu natural,

1 IZice olivového oleje,

« 2 IZice zakysané smetany light,
voda dle potteby,

suseny Cesnek,

Cerstvd paZitka,
siil, pepf.

1. Tofu nakrajime na kosticky a rozmixujeme spolu s olivovym olejem a zakysa-
nou smetanou. Pokud se nam pomazanka zda prili§ tuha, pridame trochu vody.

2. Vmichame suSeny cesnek, pepr a stil dle chuti a nakonec v§e posypeme cerstvou
pazitkou.

Igredience na chlebicek:

Pouzijeme bud klasicky rohlik (pro rodinné
prislusniky, ktefi redukovat nepottebuji)
nakrdjeny na kolecka nebo, pokud jsme
pravé na dieté, upeceme proteinovy chléb
" Dietalegre® nebo chlebicek vytvofime
¢ z tésta na proteinovou pizzu.

TIP: Z proteinového tésta vytvorte podlou-
hly bochanek, vlozte do predem vyhraté
trouby a pecte podle pribalové informace.
Vysledny produkt bude mit idealni tvar pro
nakrajeni na kolecka.

strana 4



Dietalegre”®

::INa Stope Nadvaze
" o P Internetovy obcasnik 4. ¢islo/ PROSINEC 2014

ANKETA “Nejoblibenéjsi

hyperproteinova tycinka”
Z 2.968 hlasu jste nejcastéji hodnotili jako nejlepsi tyto tycinky:

1. |Brusinkova ty¢inka s granatovym jablkem | 735

2. | Tyc¢inka s horkou ¢okoladou 723 ,], vsﬁ?ﬂﬁ‘ }?‘ y
3. | Kokosova ty¢inka 392 T T A H /
4. | Citrénova ty¢inka 166 e

5. | Arasidova tycinka s karamelem 157

6. | Cokoladovo-arasidova tycinka 108

7. |Jablkova ty¢inka s jogurtovou polevou 102

8. | Karamelova tycinka 92

9. |Slana tyc¢inka Pizza snack 85

10. | Cokodouble ty¢inka 82

11. | Mandlova ty¢inka s javorovym sirupem 70

12. | Cokoladova ty¢inka 63

13. | Miiesli tyc¢inka 58

14. | Slana tycinka se syrem 51

15. | Skoficova tyc¢inka 47

16. |Tyc¢inka med - nugat 37

(V dobé vyhlaseni ankety ovsem nebyly v nabidce zafaze-
ny dnes asi neprekonatelné proteinové vafle)

Nové jsme pro Vas vyhlasili anketu o nejoblibenéjsi po-
lévku / krém. Budeme radi, pokud se opét zapojite a vy-
sledky po case zvefejnime. Zatim s prehledem vede a jako
nejoblibenéjsi hodnotite Hraskovy krém.
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Novinky v sortimentu Dietalegre®:

Do nabidky e-shopu jsme zaradili uzitecného pomocnika pri - ‘
ptipravé proteinovych pokrmi - novy typ Sejkru. Pokud jej
chcete objednat, naleznete ho v on-line objedndvce, sekci "Do-
plitkovy sortiment".

Jiz brzy si budete moci objednat v e-shopu 3 nové prichuté:

HOUBOVE RIZOTO e ¥

a FAZOLKY CHILLI (v kategorii slanych jidel), které se pripravuji obdobné jako
velmi oblibené §pagety nebo parmentier.

SOJOVE KULICKY S ARASIDOVOU PRICHUTI
najdete v kategorii Ready-to-eat svacinek (snacki).

SHAKE S JAHODOVOU PRICHUTI - protein do kabelky

z fady Express drinki.
Vsechnynovinkyjsouzatimkdispozicivkamennych centrech Dietalegre®

a u vyzivovych poradci, ktefi s proteinovou dietou Dietalegre® bézné

pracuji nebo v referencni prodejné PROTICARE® v Praze, v pasazi
Lucerna. Prvni ohlasy na nase novinky jsou velmi pozitivni. "%

Sledujte Aktuality & akce, jakmile budou nové prichuté k dispozici
pro e-shop, budeme Vas informovat.
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Dérky k Vasim nakupiim:
Dietalegre® Stop Hunger v AKCI 1+1

§TOF HUNGER

Dietni rezim (nejen o Vénocich) by Vim = il e
mohl usnadnit pfipravek DIETALEGRE® Stop A “_w

Hunger z podtirné rady Dietalegre®, pomahajici I

potlacit pocit hladu a chut nekontrolovatelné
stdle néco uzobdvat. Pri zakoupeni jednoho
baleni od nas dostanete druhé zdarma. e e

RYBI KULICKY
Od poloviny fijna dostavate k nakupu nad 2.000,-K¢
rybi kulicky, které lze jinak zakoupit pouze v kamennych
centrech. Pripravite je tak, Ze obsah sacku rozmichate
s 50ml vlazné vody a pripravite tésto, ze kterého vytvorite
3 kulicky; ty pecete v troubé predehraté na 200 °C po dobu
cca 10-15 min.

Energie

g / s ’ 463 k) Bilkoviny Sacharidy Tuky
Energeticka a vyzivovd hodnota 1 porce (31,2 g) i) v o o

DAREK K NAKUPU - Dietalegre® CAPILLUS - piipravek pro kvalitni vlasy,
nehty a pokozku

Pokrac¢ujeme v odménovani nasich vérnych zdkaznikd z "kuchyné" nutri¢ni me-
diciny. Pokud Vase strava neni z jakéhokoliv divodu optimalné vyvazena nebo je
prili§ jednostrannd, mohou Vam chybét nékteré dilezité nutrienty, coz se mtize
projevit zhorSenou kvalitou vlasti, nehtti a pokozky. Pfi nakupu nad 3.000,- K¢
Vam pribalime darkem pravé Dietalegre® CAPILLUS, ktery:

- vyzivuje vlasy, podporuje jejich rist a zlepsuje jejich vzhled

- chrani vlasy proti agresivnim vliviim prostfedi, zvysuje jejich odol-
nost a lesk

- posiluje a zpeviiuje nehty

- regeneruje pokozku
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anocnl provoz skladu a expedice
Vsem nasim klientim prejeme klidné proziti vanoc¢nich svatkt a $tastny vstup
do roku 2015.

Dovolujeme si Vas informovat o provozu skladu a oddéleni expedice v pribéhu
svatk:

Posledni objednavky budou vyfizovany v pondéli 22.12. 2014 a nasledny den bu-
dou expedovany. Objednavky pfijaté po tomto datu budou vyfizeny 29.12. 2014.
Od 2.1.2015 pak nabéhne normalni, pravidelny provoz.

Referen¢ni prodejna proteinovych pripravki PROTICARE® v pasazi Lucerna
v Praze 1 zlistava oteviena i v pracovnich dnech 23.12. a 29.-30.12. 2014.

Dékujeme za Vasi prizen v roce 2014.

Tym Dietalegre®

PROTICARE

ww '-Lprul.u':lrc.-.'.r
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