Délezité informacie k nasledovaniu NFI protokolu §\/‘
NFI protokol

v' Z kaZdej uvedenej suroviny MUSITE skonzumovat _aspofi_minimdine _mnoZstvo. Napriklad staci jedna
polievkovd lyzica avokdda, tri mesiaciky pomaranca a podobne.

v’ Zachovajte stanovené poradie jeddl (nesmiete si zamenit veéeru s obedom alebo deri 2 za deri 5), nikdy ni¢
nevynechdvajte, ani nepriddvajte.

v’ Ak je pri potravindch ako hrubostennd paprika & jablko uvedend farba, prosim konzumujte tuto potravinu
len v predpisanej farbe.

v’ Pri stravovani sa podla NFI protokolu neexistuju Ziadne kalorické obmedzenia a ak pocitite hlad, mézZete si
dat viac desiatej, alebo vdcsie porcie hlavnych jeddl. Je mozné konzumovat hlavné jedlda (obed i veceru) aj
2-krat, medzi prvym a poslednym sustom vsak nesmie prejst viac ako dve hodiny. Ak si ddate prvu lahku
veceru o 17:00 a potom si péjdete na hodinku zacvicit, je v poriadku si dat veceru aj o 18:45.

Ak pri priprave jedla viete, Ze to bude pre Vds velkad porcia, je v poriadku, ak zniZite jej velkost.

v’ Postup pripravy jeddl i spésob ich tepelného spracovania si méZete upravit podla seba, déleZité je pouZit
vZdy vsetky uvedené ingrediencie. Napr. baklaZdn si nemusite plnit, kludne ho nakrdjajte na kocky.

v’ Oleje, pouZivajte pri priprave v minimdlnom mnoZstve, idedlne vébec. NepouZivajte olivovy olej, ak musite,
len repkovy alebo kokosovy.

Karamelizacie cibulky bez oleja: Hrniec s kovovym dnom zahrievajte na strednom plameni. Spravnu
teplotu testujte tak, ze kazdych 5 — 8 sekund kvapnite do hrnca vel'ku kvapku vody. Zo zaciatku voda
tvori malé bublinky, az zacne prudko bublat’ a tvori paru. Potom sa zrazu za¢ne rozprskavat’ a zacne
cirkulovat’ po panvici ako malé gul'6cky ortuti. Spravna teplota hrnca je, ked’ sa vytvori jedna velka
cirkulujica gulka a len malicko malych. Ak sa velkd gulka rozpadne na mnozstvo malych guliek,
panvica je prili$ vyhriata a treba ju schladit’.
Ked hrniec dosiahne spravnu teplotu, utrite testovaciu gulku vody servitkou, karamelizéicia totiz
nenastane vo vlhkom prostredi. Pridajte nakrajani cibulu a dobre mieSajte. Na dne hrnca sa za¢ne
vytvarat' zelateny hnedasty povlak. Miesajte, kym nedosiahnete pozadované zafarbenie. V tomto
momente pridajte cesnak, ak je sti¢ast'ou receptu. Premiesajte len na par sekund a okamzite pridajte
vriacu vodu alebo zeleninovy vyvar v mnozstve, ako keby ste prazili len na vode. Pokracujte v mieSani,
kym cibul’ka nebude sklovita.

v Na dochucovanie jeddl pouZivajte sol, &ierne korenie, zeleninovy bujén, medvedi cesnak, koriander, oregano,
zeleninovy vyvar. NepouZivajte bobkovy list, kurkumu a Cili.

v’ Pocas nasledovania protokolu nepite kdvu a alkoholické ndpoje. Ak sa kdvy naozaj neviete vzdat, prosim
poZiadajte nds e-mailom aby sme Vdm ku konkrétnemu NFI protokolu kdvu dopocitali. S kazdym novym NFI
protokolom treba prehodnotit aj dni v ktoré méZete pit kdvu.

v’ S tymto 3-driovym protokolom méZete pit kaZdy vecer ovocny ¢aj bez cukru, ak chcete. Odporucame Eaje
Cervenej farby — lesné ovocie, jahoda, malina. V Ziadnom pripade nepouZivajte jablkovy so Skoricou.
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Ovsené vlocky (pripadne cerealie s nizkym obsahom cukru) (]
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Hrst malin (10-12 ks) I u

200 ml vody a viac (medzi desiatou a obedom)
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Paradajkova polievka s celozrnnou Zemlickou
Recept ndjdete na nasej webovej stranke.
Celozrnnd Zemlicka je volitelna.

Salat z quinoy

Quinoa

Zeleninovy vyvar (volitelné)
Cerstvé paradajky

Jarna cibulka

Postup: V zeleninovom bujone uvarte
quinou a nechajte ju vychladnut. Vo vdcsej
nddobe zmiesajte nakrdjané paradajky,
Cervené fazulky, kukuricu, jarnu cibulku

Avokdado a kusky avokdda. Pridajte hrst vlasskych
1 PL kukurice (mrazend alebo z konzervy) orechov adochutte solou. Ak chcete
Red kidney beans (&ervena fazula z plechovky) pokvapkajte  jablcnym  octom  alebo
Sol (volitelné) B limetkovou stavou.

.

Hrst vlasskych orechov
Jablcny ocot alebo stava z Cerstvej limetky (volitelné)

--- === === -== -=- - -— - Olovrant (1,5 hodiny a dlhSie za obedom) --- --- --- == - - - -

Jedno &ervené jablko ‘

- === —= - -— -— —— —— - Vecera (1,5 hodiny a dlhSie za olovrantom) --- --- --= -== == - -
ZmieSana restovana zelenina so Saldtom

RuZickovy kel (listy hlavkového kelu)
1 sladky zemiak (batat)
1 zemiak

1 mrkva oL
Cervend cibula g
Brokolica <

Cervenad a 7Ita hrubostenna paprika
Cesnak (nakrajajte na pasiky)
Sol a Cierne korenie podla chuti

Postup: VSetky uvedené ingrediencie zmiesajte
dohromady a méZete ich pripravit bud' na woku
(s pokrievkou) alebo restovat' v rure.

V Ziadnom pripade nepouZivajte olej, namiesto
toho podlievajte vodou alebo zeleninovym
vyvarom.

Pozndmka: ak nezoZeniete ruzickovy kel, mézete
pouzit aj hldvkovy kel.

Salat
Svetlé a tmavé Saldtové listy, jarna cibulka, Salatova uhorka, par vlasskych orechov
Sol, ¢ierne korenie, citron

Za vecerou:

Hrst malin (10 — 12 ks) a jeden pomaran¢ ’ 9
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Ovsené vlocky (pripadne cerealie s nizkym obsahom cukru)
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Cierne fazulky s paradajkovou oméckou
Cierne fazulky (kludne z konzervy)

Cibula

Cesnak

Paradajky (mozu byt aj krajané z konzervy)
Sol, Cierne korenie, zeleninovy vyvar (volitelné)
% CL repkového oleja (volitelné)

Hneda ryZe (max 80g v surovom stave)

50 - 60 g brokolice

50 - 60 g karfiolu

Pozndmka: Cierne fazulky kupite v obchodoch so zdravou vyZivou, alebo
cez internet. Ak nedostanete, nahradte s cervenou fazulou z konzervy.
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Ak chcete, vypite jeden pohdr teplej vody s citronom.

Postup: Uvarte Cciernu fazulu (ak
pouZivate suchu).

Na malom mnoZstve repkového oleja
(idedlne bez) oprazte cibulu a cesnak.
Pridajte pokrdjané paradajky, ciernu
fazulu, sol'a ¢ierne korenie. Povarte.

Poddvajte s uvarenou hnedou ryzZou,
brokolicou a karfiolom.

Tip: Brokolicu a karfiol nakrdjané na
drobno moéZete primiesat priamo
k ¢iernym fazulkam s paradajkami.

--- === === --= -=- - -— - Olovrant (1,5 hodiny a dlhSie za obedom) --- --- --- = - - - -

Jedno ¢ervené jablko *

- --m --= -=- - -— - —— - VeCera (1,5 hodiny a dlhSie za olovrantom) --- --- --- - -em - o -

Zeleninova polievka

ZIta cibula

Mrkva

Pohdnka

Zemiak

% CL repkového oleja (volitelné)
Dochutenie je volitelné, napr. zeleninovy vyvar, sol, ¢ierne korenie

Salat s avokddom

% avokada

Tmavozelené salatové listy
Salatova uhorka

Jarna cibulka

Zelend hrubostenna paprika
Cerstvy Spenat e
2ks vlasskych orechov %“
Stava z citréna (volitelné)

Ak chcete, mbZete vypit jeden pohdr teplej vody s citrénom.

Postup:  Skaramelizujte  cibulku.
Poprazte mrkvu, pridajte zemiaky
a pohdnku. Dochutte. Varte kym
zemiaky nezmdknu. Pohdnka déjde aj
v odstavenej polievke (20-30 min).

Postup: Zmiesajte kusky avokdda,
tmavozelené listy Saldtu, saldtovu

uhorku, jarnu cibulku, pruzky papriky,
Cerstvy Spendt a posypte vlasskymi
orechmi. Ak chcete, pokvapkajte Stavou
Z citréna.

Pozndmka: Tmavozelené Saldtové listy su
tie s Cervenymi aZ fialovymi koncami.
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Ak budete chciet, méZete kedykolvek behom tohto dria pit teplt vodu s vyZmykanym citrénom.
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Ovsené vlocky (pripadne cerealie s nizkym obsahom cukru) [
1PL chia semiacok st alpro
1PL lanovych semiacok : So%
Séjovy ndpoj (UNSWEATEN — nesladeny)

Ak chcete, mbZete vypit pohdr teplej vody s citronom.

--- === - -— -— -—— -—— - Desiata (1,5 hodiny a dIhSie po ranajkach) --- --- --- == - - - -
Priuzky zelenej a Zltej hrubostennej papriky

Minimalne jeden pohar teplej vody s vyZzmykanym citrénom ‘; U "

== === === === - - -— —— - (Obed (1,5 hodiny a dlhSie za desiatou) --- - --- == —== ——m oo oo -
Hummus s paprikami

Hummus akejkolvek prichute

Priazky Zltej hrubostennej papriky m ; t
Priazky zelenej hrubostennej papriky = ‘

Pecivo (nesmie byt z bielej muky) (volitelné)
Pecivo je len volitelné, kfudne ho vynechajte a dajte si viac pruzkov Zltej a zelenej papriky.

Asi 150 g uvarenej brokolice (idedlne nad parou) ﬁ

--- === === --= -== - -— —— - Olovrant (1,5 hodiny a dlhSie za obedom) --- --- --- = - - - -

Hrst ¢ucoriedok “
a ak mate, hrst ¢ervenych ribezli (volitelné) °

- === —= - -— -— —— —— - Vecera (1,5 hodiny a dlhSie za olovrantom) --- --- --= -== == - -
Baklazan s cicerom a hnedou ryzou
Baklazan

Cervena hrubostenna paprika
Cicer (aj z plechovky - Chick peas)
Petrzlenova viat

Sol a Cierne korenie

Susené bylinky (volitelné)

Stava z citréna (volitelné)

Postup: BaklaZzdn a cervenu papriku nakrdjame na
kocky, posolime, pokorenime a restujeme v rure
(podlievame vodou alebo zeleninovym vyvarom —
nie olejom). Alternativne orestujte na woku. Ku
koncu pridajte uvareny cicer. Zmes premiesajte
s Cerstvou  petrilenovou  vriatkou  a méZete
pokvapkat citréonom.

Poddvajte s hnedou ryzou a sladkymi zemiakmi
(mbZete ich upiect vrure, ale podlievajte ich
zeleninovym  vyvarom, v Ziadnom  pripade
nepouZivajte olej).

Hneda ryza
Max. 250g sladkych zemiakov (bataty)

Hrst malin (10 — 12 ks) .

Ak ste stdle hladny, jedzte pruzky zelenej a Zltej hrubostennej papriky. g i

Tip: Bataty méZete tieZ nakrdjat na kocky a pridat
k baklazdnovo-cicerovej zmesi.
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