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LETNI HUBNOUCI JIDELNICEK

Energetickd hodnota 6000K;
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) 4
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Vysvétlivky:

e Jidelnicek je sestaveny tak, abyste jedla 5 jidel denné tzn. snidané, dopoledni
svacinka, obéd, odpoledni snack a vecere. Jidla a recepty doporucuji navafrit a
pred-pfripravit den dopfedu a ve dvojité porci, abyste mohla jist tfeba i dva dny
to samé, protoze se nikomu nechce stéle vafit a travit ¢as v kuchyni © a proto
si vidy vypocitejte dvojnasobnou porci. Dle toho si také prosim nakupte.
Recepty niZe jsou sestavené vidy jen na jednu porci, tedy gramaze jidla
vynasobte dvojkou — pro dvojité porce ©.

e Mohu doporucit nakupovat suroviny v Albertu anebo v Lidlu, protoze tam
sama rada a nejvice nakupuji. Samozrejmé si nakupte v supermarketu dle
vlastniho uvazeni.

*Maso je vZdy uvedeno v syrové podobé, jiné suroviny (napf. pfilohy) jsou
prevaziné ve stavu uvareném, ale vidy je to uvedeno-napsano.
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ePokud Vam nebude jakakoliv surovina vyhovovat, mlzZete ji zaménit za jinou
ze stejné Zivinové kategorie (bilkoviny, sacharidy, tuky) a ve stejném mnoZzstvi
TALIRKU. Pokud nerozumite TALIRKOVE METODICE, prosim podivejte se na

video ,Jak pracovat s brozurkou TALIRKY“ a broZurku si mGZete stahnout on-

line zde>

ePokud mate neprekonatelné chuté na nevhodné potraviny (sladkosti-
cukrovinky, uzeniny, bramburky aj.), zafadte tfeba i kazdy den do jidelnic¢ku
max. 1 talifek ne-pfilis vhodné potraviny, fikdam jim (uvedeno v
brozufe TALIRKY), ale musite jej spoé¢itat do Vaseho povoleného energetického
pfijmu = jinak vykompenzovat do 3dn0 = sportem dle tabulky , Energeticky
vydej pfi fyzické aktivité” (kterou najdete v MANUALU, ktery je soucasti mého
koucinku), omezenim energetického prijmu béhem ndsledujicich

eZeleninové talitky nemusite PRILIS poéitat, pokud je zelenina syrova (neni
naloZzend v Idku v oleji atd..). Snézte min.250g

->» prevazujte na kuchynské vaze, pak jiz dostanete mnozstvi jidla ,,do
oka“ a nebudete muset vse vazit!

eNiZe jsou vidy k potravindm uvedeny zna¢ky , TALIRKU“ {,

- | TT  Talivek tuku
- | TB  Bilkovinng talivek
- | TS Sacharidovy talitek



https://youtu.be/ZDMdkyrcim0
https://kadelinka.rajce.idnes.cz/Dieta_talirkova_metoda/
https://kadelinka.rajce.idnes.cz/Dieta_talirkova_metoda/
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JIDELNICEK IST

- 6000 Kj -

SNIDANE
PROTEINOVE SMOOTHIE

e Energetickd hodnota snidané: 1200Kj = 3 talivky

Pokud cvicite hned po ranu v ramci 10-ti denni vyzvy, doporucuji vylézt

z postele, vypit vodu s citronem a ,na lacno” si zacvicit cca 15-30 minut. Potom
si muzes dat SMOOTHIE, které je super rychlé na pfipravu a muzete si ho vypit i
kdyZ nemate moc Casu! Prosté vSechny ingredience vloZite do mixéru,
rozmixujete a je to.

NiZe doporucuji protein, ktery je velmi kvalitni a luxusné chutna, mam s nim jen
ty nejlepsi zkusenosti: Myprotein.cz. Po zadani kédu: PAVLA-RO4 mate slevu

30% na cely nakup.



https://www.myprotein.cz/referrals.list?applyCode=PAVLA-RO4
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SMOOTHIE INGREDIENCE MNOZSTVi ENERGIE
esurovinye egramaze ©1200Kj /
3Talirkye
eKefir *120g *0,5TB
1 Jahodové s eJahody *115¢g *0,5TS
bani eBanan *50g *0,5TS
ananem eSpendt listovy Eerstvy edle chuti 0
(anebo mrazeny, napfr.
Lidl) o7g 0,5TT
eChia/Inéna seminka *1 odmeérka 1TB
eProtein
¢ voda-na zifedéni(nemusi)
oKefir *120g *0,5TB
2e Boriivkové s chia | *Bordvky *80g *0,5TS
5 §penétem -?ana’n *50g ¢0,5TS
eSpenat listovy Cerstvy edle chuti 0
(anebo mrazeny, napt.Lidl)
e Chia/Inéna seminka o7g ©0,5TT
eProtein *1 odmeérka *1TB
oKefir ©240g *1TB
3e Avokadové eAvokado e55g oITT
k ti eHrst nati z mrkve edle chuti 0
© mrvoveu nat eJablko *160g *1TS
«Spenét/brokolice edle chuti 0
Stdva z citronu edle chuti 0
oSkorice edle chuti °0
oVIdknina *2 Lzice 0
(Psyllium — Dr.Max)
eMango *140g *1TS
4e Mangové s matou *Bily jogurt do 3% tvs *70g *0,5TB
elZice maty 0 0
eProtein *1 odmeérka *1TB
eKokosové mléko light *30ml *0,5TT
(Lidl)
¢ voda-na ziedéni(nemusi)
*Bily jogurt *70g *0,5TB
5e Ananasové *Ananas *100g ©0,5TS
Kiwi eKiwi *85¢g ©0,5TS
S eChia seminka o7g *0,5TT
eSpendt listovy Eerstvy edle chuti °0
(anebo mrazeny, napf.Lidl)
eProtein konopny pfirodni | ¢1 odmérka *1TB
* voda-na zfedéni(nemusi)
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SVACINKY
SVACINKY NA SLANO

o Energetickd hodnota svacinky: 800Kj = 2 talivky

Jako svacinky si mlzZete na kombinovat sladkou a slanou svacinku v jeden den,
zalezi na Vasi aktualni chuti ©. Nedoporucuji dvé sladké svacinky v jeden den.

< INGREDIENCE MNOZSTVi ENERGIE
SVACINKA esurovinye egramaze *800Kj /2Talirkye

*Mozarella light *60g *1TB
1e Caprese *Rajcata edle chuti 0
b lkou *QOlej olivovy o5g *0,5TT
S Daza eBazalka Cerstva edle chuti 0
(susena) o1 LZice 0
eBalzamiko o2ks ¢0,5TS

eKFehky chléb (Knuspi)

2e zluty' meloun se OZIuvt\’/ rtufloun - cukrovy *280g *1TS
suSenou Sunkou | .ousendsunka *60g *118
bez tuénych ¢asti
(pf.Lidl)
eAvokado bez pecky e55¢g o1TT
3e Guacamole sRajce L -
h hi eKoriandr edle chuti 0
S nachos chipsy eCesnek suseny (nemusi) | edle chuti 0
oSll, pepr edle chuti 0
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eCibule cervena *1-2 |zice 0
- na drobno krajena
eLimetova $tava o1 |Zi¢ka 3
eNachos chipsy natural *20g *1TS
(Lidl)
eZelenina dle chuti edle chuti — minimalné °0
4e Zeleninové . na hranolky pokrajena 250¢g
hranolky se Sy'rovy'm (M.rkve, Okurka, Paprika)
. *Niva *25g 11T
dipem eJogurt do 3% tvs 70g *0,5TB
eZakysana smetana 12% | ¢35g *0,5TB
oS, pepr *Bylinky Cerstvé dle 0
*Bylinky Cerstvé dle chuti 0
chuti edle chuti
Se Krekry eKrekry Active syrové *8ks = 24g (1ks = 3g) *1TS
- v . (Albert)
s rEdk"'Ck°‘v’Vm efedkvitky edle chuti .0
pestem a petrzelkou eparmezan 13g *0,5TB
ejogurt *70g *0,5TB
epazitka Certsva *35g 0
esuseny Cesnek edle chuti 0

SVACINKY NA SLADKO

o Energetickd hodnota svacinky: 800Kj = 2 talivky

SVACINKA

INGREDIENCE
esurovinye

MNOZSTVi
egramaze

ENERGIE
*800Kj /2Talitkye

eHroznové vino *70g *0,5TS
1e Ovocny salat eBroskev (nektarinka) *100g *0,5TS
lugi ink ePolnicek edle chuti 0
§ lucinou a seminky eGranatové jablko ) LZice 0
(nemusi byt)
eLucina na salat *35g «0,5TB
(jogurtova s tvarohem)
*Seminka slunecnicova o7g ©0,5TT
2e¢ Avo-bananovy eAvokado *28g ©0,5TT
dink se zakysanou *Banan *508 *0,5TS
pudin Yy eZakysand smetana *35g ¢0,5TB
smetanou eAnanas *100g *0,5TS
d ananasem eKakao



https://eshop.bonavita.cz/cs/products/view/333?cat-node=16
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Avo+bandn+kakao
rozmixovat = pudink
3e Proteinovy puding *Protein pudingv 0,5 baleni «0,75TB
iahodami (zn.Ehrmann - pf.
§Jaho Kaufland, Albert anebo
ma také Lidl svoji znacku)
eTvaroh tvrdy *60g ¢0,75TB
eJahody e115g *0,5TS
Na 4 vafle:
4e Domaci vafle | *1veice s
li o ttage *Mléko polotucné *1 hrnek
S malinovym cottage | ;. *1/4 hrnku
*Mouka Spaldova *1 hrnek
eKypfici prasek 2 Cajové lzicky
oSul eSpetka
Pro Tebe: 1ks vafle+ olks *1TS
eCottage *80g *0,75TB
eMaliny e45g ©0,25TS
Na 5 susenek:
5e FIT mandlové *Vejce *2ks
v v . *Protein *1 odmeérka
suser!ky S ’COkOI?dou *Kokosova mouka *100g
a burakovym maslem | .&okol4da bez cukru *50g
(Albert)
eArasidové maslo o1 lZice
eskorice *1/2 prasku do peciva
Postup: bilky vyslehe;j,
potom smichej Zzloutky a
ostatni suroviny, vytvor 5
kolecek, poloz na
pec.papir a pec¢ 15 min. na
180°C
eSusenka elks *1TS
eKefir *240g *1TB
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OBED
LETNI A BBQ RECEPTY

o Energetickd hodnota snidané: 2000Kj = S talitky

V 1été je oblibené grilovani na zahradé a chut grilovaného masa, syru anebo
zeleniny, je Uplné dokonala a neda s klasickym pecenim na panvi srovnat.
Pokud mate moznost, udélejte si recepty nejlépe na grilu, ale i na panvi anebo

v troubé budou urcité taky moc dobré.

eKureci stehna ¢ 4 spodni palicky *2TB
1e Kufeci BBQ eCesnek stredni *0
ey eSladka paprika o1 strouzek 0
palicky s kuskusem | /0 o o % Izitky 0
asusenymirajcaty | g edle chuti «0,5TT
*Med o7 g *0,5TS
eKoreni BBQ o7g
(napf. oY 1Zicky
www.sonnentor.cz -
,Steak That”)
ekuskus vareny *210g *2TS
epaprika cervenad a edle chuti
zelena - Cerstva
eHovézi mleté libové *105g *1,5TB
2 BBQ Burger oSul, pepF” ) edle chuti o
s itnou bulkou a ;II3bBeCrlt§)macka Heinz (pf. *30g -1 vrchovata lzice *0,5TS
celerovymi hranolky ecelozrnna houska e1ks — 60g *1,5TS
(pf.Albert)
eCeler — bulva *1/2 stfedni bulvy 0T
*Olej e5g *0,5TT
eJogurt *70g *0,5TB
ePazitka edle chuti 0T
*Rajce, okurka, cibule edle chuti 0T
Cervend
eKecup, horcice — bez *30g — 1 vrchovatad lzice | ¢0,5TS
konzervant( +
30g — 1 vrchovata lZice



http://www.sonnentor.cz/
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*Bila ryba nejlépe *130g *1TB
3e Tacos ¢erstva napt. CANDAT
s grilovanou rybou | *0'¢ °58 *0,5TS
. eKoreni na Tacos (zn. o2 |Zice 0
s koriandrem a Santa Maria, Albert)
zakysanou elimeta e1ks 0
smetanou eTortilla velka elks ®1,5TS
ezakysand smetana *70g 17T
eKoriandr cerstvy edle chuti 0
eAvokado e55¢g °1TT
ePaliva papricka — edle chuti 0
nemusi byt (Habanero,
Jalapenos)
eKuteci prso *150¢g ¢1,5TB
4e Téstovinovy salat | *Brokolice *50g *0
s kuFetem a OTvésto,viny cizrnové *100g ¢1,5TS
., varené
brokolici «Olej .10g o1TT
eZampiony edle chuti 0
ekukufrice *45g *0,5TS
ezakysand smetana 12% | ¢35g *0,5TB
ecitronova stava edle chuti 0
eslil, pepf edle chuti 0
esuseny Cesnek edle chuti 0
eKrati prso *150g *1TB
5e Krati §pizy °Pabprlika barevna o2 ::S 0
. . . eCibule el ks °0
s paptr(;I;?:l,( ;Lbu" a “olej i Jo
eZampiony ¢100g 0
eZitny chleba *80g *2TS
elesnek edle chuti 0
epazitka Cerstva edle chuti 0
eJogurt 140 g *1TB
eKopr edle chuti 0
eCesnek, stl, pepf edle chuti 0



https://aktin.cz/green-apotheke-vretena-cizrnova/250-g-26104?gclid=CjwKCAjwjqT5BRAPEiwAJlBuBYMJsQPW6QI0mYL_ki1Vn8Dt2UKRXEFaNW-fUFr2SimEeF4xGwAjwhoCj_AQAvD_BwE
https://aktin.cz/green-apotheke-vretena-cizrnova/250-g-26104?gclid=CjwKCAjwjqT5BRAPEiwAJlBuBYMJsQPW6QI0mYL_ki1Vn8Dt2UKRXEFaNW-fUFr2SimEeF4xGwAjwhoCj_AQAvD_BwE
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VECERE

LEHKE SALATY

o Energetickd hodnota snidané: 1200Kj = 3 talivky

Super letni vecere je lehky salat, ktery je plny bilkovin a kvalitnich tuk
s mensim mnoZstvim sacharid(i, aby se ndm dobfe travilo a hublo. A proto jsem
sestavila tyto recepty na chutné saldty v rizné podobé, které Vas vecer zdravé

zasyti.

“r INGREDIENCE MNOZSTVIi ENERGIE
VECERE esurovinye egramaze ©1200Kj/3Talirkte
eAvokado e55¢g *1TS
1e Salat s avokadem, | ¢fedkvicky edle chuti 0
" | o rtzné hlavky saldtu MIX | e dle chuti °0

opecenou (dubaek, Lollo Biondo,
kukufi¢kou a vejcem listovy salat, rukola..)

osul,pepf edle chuti 0
evejce na tvrdo e1ks *1TB
(na mésicky)

ezakysand smetana *70g *1TB
epazitka, petrzelka edle chuti *0
eTabasco (nemusi byt) 2 kapky 0

eUzeny losos studeny *90g *1,5TB
3e Salat s jahodami a | (P7-Lid])
m | ejahody e115g *0,5TS
uzenym lososem - nakrajet do salatu
*Smeés zelenych salatd edle chuti 0
edle chuti °0
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eZelenina dle chuti 2 Polévkové lZice 0
*Balzamiko *15g 11T
*Piniové orisky (dynova

seminka anebo jina)

ezelené fazolky *250g *1TS
(mrazené-povarit ve slané
. . vodé)
Se Fazolkc:vy s?la.t eolej .5g «0,5TT
s fetou a Cernymi egerné olivy «70g «0,5TT
olivami efeta syr *35g *0,5TB
epecivo-ciabatta (Albert) *20g *0,5TS
- na kostky a posypat na
salat
eCervend cibule na edle chuti 0
prouzky
esmés salatovych listl edle chuti 0
ejablecny ocet *2 Lzice 0
echerry rajcatka edle chuti 0

Pokud se mnou chcete dale pokracovat,

chcete svij vlastni jidelnicek a recepty sestavené na miru
a také byste se rada dozvédéla vice o svém dosavadnim jidelnicku, kde jste
tfeba delala chybu anebo jaké navyky a presvédceni Vam v hubnuti zabranuiji,

prosim objednejte se na konzultaci, kde to spole¢né probere a nastavime Vas
jidelnicek, rezim a mindset tak, aby hubnuti zacalo fungovat.

2DE SE OBJEDNEJTE NA OSOBNI KON2ULTACI,
vice info po kliknuti sem >>
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https://talirkova-metoda.reservio.com/#services
https://talirkova-metoda.reservio.com/#services
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Krdsnyg letni &as preji,

Vase Pavia

Sestavila a vytvofila Ing. Pavla Tomaskova,
Pravodkyné hubnuti odhodlanych Zen

www.pavlatomaskova.cz

12

www.pavlatomaskova.cz



http://www.pavlatomaskova.cz/

