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LETNI HUBNOUVCT JIDELNICEK
Evergetickd hodnota 6000K;)

Vysvétlivky:

¢ 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-pripravit 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 vzdy vypocitejte dvojnasobnou porci. Dle toho si také prosim nakupte.
Recepty nize jsou sestavené vzdy jen na jednu porci, tedy gramaze jidla
vynasobte dvojkou — pro dvojité porce ©.

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

*Maso je vidy uvedeno v syrové podobé, jiné suroviny (napf. pfilohy) jsou
prevazné 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
dle moji hubnouci, odméFovaci JEDNOTKOVE METODIKY V HRSTI.

eZeleninu do energie ja osobné nepocitam, pokud je zelenina syrova (neni
naloZzend v ldku v oleji atd..). Snézte min.250g

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

eNiZe jsou vidy k potravindm uvedeny znacky ,JEDNOTKY“ {,

- | JT Jedwotka tulku
- | JB  Jedwotka billkovin
- 1 3S Jednotka Sacharidy

JIDELNICEK NA 1S jednotek
- 6000 Kj -
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SNIDANE
PROTEINOVE SMOOTHIE

o Energetickd hodnota snidané: 1200Kj = 3 Jednotky

Pokud cvicite hned po rdnu, doporucuji vylézt z postele, vypit vodu s citronem a

»,na lacno” si zacvicit cca 15-30 minut. Potom si mGzes$ dat SMOOTHIE, které je
super rychlé na ptipravu a muizete si ho vypit i kdyZz nemdate moc ¢asu! Prosté

vsechny ingredience vlozite do mixéru, rozmixujete a je to.

SMOOTHIE INGREDIENCE MNOZSTVi ENERGIE
esurovinye egramaze ©1200Kj / 3Je
oKefir *120g *0,5JB
e Jahodové s eJahody e115¢g «0,5JS
P eBanan *50g «0,5JS
ananem «Spendt listovy Eerstvy edle chuti 0
(anebo mrazeny, napfr.
Lidl) «0,5JT
eChia/Inéna seminka o7g *1JB
eProtein *1 odmérka
¢ voda-na zifedéni(nemusi)
eMango *140g °1JS
e Mangové s matou *Bily jogurt do 3% tvs *70g *0,5JB
el Zice maty *0 0
eProtein *1 odmeérka *1JB
eKokosové mléko light *30ml «0,5)T
(Lidl)
¢ voda-na zfedéni (nemusi)

MOJE DALSI TIPY NA RECEPTY — NA PROTEINOVE SMOOTHIE

Ananasové s kiwi
Avokadové s mrkvovou nati
Boruvkové s chia a Spenatem

Vice receptii najdete v mém novém KLUBU STALE STIHLA, ktery se otevira od 19.6.2023,
Vice info na: www.pavlatomaskova.cz




OCHUTNAVKA ZDARMA - Nachystej se na stihlé |éto 2023 www.pavlatomaskova.cz

SVACINKY

A) SVACINKY NA SLANO

e Energetickd hodnota svacinky: 800Kj = 2 jednothy

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

4 INGREDIENCE MNOZSTVi ENERGIE
SVACINKA esurovinye egramaze *800Kj /2)e

o Zluty meloun se °2Iuvty'l n[u::-Ioun -cukrovy | «280g o1JS
sufenou Sunkou | SuSend Sunka *60g 1B
bez tuénych casti
(pF.Lidl)
eAvokdado bez pecky *55g T
® Guacamole <R Ay -
h hips -ISorlandr edle chuti 0
$ nachos chipsy eCesnek suseny (nemusi) | edle chuti 0
oSll, pepr edle chuti 0
eCibule cervena *1-2 |zice 0
- na drobno krajena
eLimetova stava 1 |zZicka .
*Nachos chipsy natural *20g e1JS
(Lidl)
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MOJE DALSI TIPY NA RECEPTY — SVACINKY NA SLANO

Caprese s bazalkou
Krekry s fedkvickovym pestem a petrzelkou
Zeleninové hranolky se syrovym dipem z nivy

Vice receptii najdete v mém novém KLUBU STALE STIHLA, ktery se otevira od 19.6.2023,
Vice info na: www.pavlatomaskova.cz

B) SVACINKY NA SLADKO

e Energetickd hodnota svacinky: 800Kj = 2 jednothky

4 INGREDIENCE MNOZSTVi ENERGIE
SVACINKA esurovinye egramaze *800Kj /2)e

*Hroznové vino *70g *0,5JS
e Ovocny salat OBros!<vev (nektarinka) *100g ' ©0,5JS
s krémovvm sVrem a ePolnicek edle chuti 0
y, y *Granatové jablko *2 LZice 0
seminky (nemusi byt)
eKrémovy syr na salat *35g «0,5JB
*Seminka slunecnicova o7g ©0,5JT
*Protein puding 0,5 baleni «0,75JB

¢ Proteinovy puding (2 Ehrmann - pf

2 jahOdaml Kaufland, Albert anebo
ma také Lidl svoji znacku)
eTvaroh tvrdy *60g *0,75JB
eJahody e115g ¢0,5JS

MOJE DALSI TIPY NA RECEPTY — SVACINKY NA SLADKO

FIT mandlové susenky s cokoladou a burdkovym maslem
Avo-bananovy pudink se zakysanou smetanou a ananasem
Domaci vafle s malinovym cottage

Vice receptii najdete v mém novém KLUBU STALE STIHLA, ktery se otevira od 19.6.2023,
Vice info na: www.pavlatomaskova.cz
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OBED
LETNI A BBQ RECEPTY

o Energetickd hodnota snidané: 2000Kj = S jednotek

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.

eHovézi mleté libové *105g ¢1,5JB
° BBQ Burger oSul, pepi‘ 5 edle chuti 5
s proteinovou ;I?bBe?t;)macka Heinz (pf. | *30g -1 vrchovati lZice *0,5JS
bulkou a celerovymi |, +cinovs bulka (LIDL) | 1ks - 60g *1,5IS
hranolky eCeler — bulva
oQOlej *1/2 stredni bulvy 0
eJogurt e5g *0,5JT
ePazitka *70g *0,5JB
*Rajce, okurka, cibule edle chuti 0
cervend edle chuti 0
eKecup, horcice — bez
konzervant( *30g — 1 vrchovata lZice | *0,5JS
+
30g — 1 vrchovata lzice
° Téstovinovv salat eKufeci prso ¢150g *1,5JB
s kufetem a OBtokoll.ce . , *50g 0
.., eTestoviny cizrnové *100g *1,5JS
brokolici vafend
Olej «10g UT
eZampiony edle chuti 0
ekukuftice *45g *0,5JS
ezakysand smetana 12% | *35g *0,5JB
ecitronova stava edle chuti 0
osul, pept edle chuti *0
esuseny Cesnek 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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MOJE DALSI TIPY NA RECEPTY — OBED

Kruti Spizy s paprikou, cibuli a topinkou
Tacos s grilovanou rybou s koriandrem a zakysanou smetanou
Kufeci BBQ palicky s kuskusem a susenymi rajcaty

Vice receptil najdete v mém novém KLUBU STALE STIiHLA, ktery se otevira od 19.6.2023,

Vice info na: www.pavlatomaskova.cz
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VECERE
o I &
LEHKE SALATY

e Energetickd hodnota snidané: 1200Kj = 3 jednotky

www.pavlatomaskova.cz

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.

VECERE

INGREDIENCE
esurovinye

MNOZSTVIi
egramaze

ENERGIE
©1200Kj/3Je

3e Salat s jahodami a
uzenym lososem

eUzeny losos studeny
(pr.Lidl)

ejahody

- nakrajet do salatu
*Smés zelenych salatd
eZelenina dle chuti
*Balzamiko

*Piniové orisky (dynova
seminka anebo jina)

*90g
*115g

edle chuti

edle chuti

2 Polévkové lzice
e15g

*1,5)B

*0,5JS

0
0
0
UT

MOJE DALSI TIPY NA RECEPTY — VECERE

Fazolkovy salat s fetou a cernymi olivami

Kureci salat s arasidy

Salat s avokadem, opecenou kukufickou a vejcem

Vice receptii najdete v mém novém KLUBU STALE STIHLA, ktery se otevira od 19.6.2023,
Vice info na: www.pavlatomaskova.cz
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Krdsnyg letni &as preji,
Vase Pavla

Sestavila a vytvofrila Ing. Pavla Tomaskova,
Nezavisla vyzivova poradkyné a autorka
zabavnych hubnoucich program pro zZeny

www.pavlatomaskova.cz

Obsah v tomto dokumentu podléha autorskym praviim a nesmi se ddle sdilet
ani kopirovat tfetim osobam bez pisemného svoleni autorky.
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