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100 NAPADU - NA FIT JIDLA
SNIDANE
1. Ovesna kase s jahodami, mandlemi a skyrem
2. Platek celozrnného toastu s vajickem, avokadem a rajcatky

3. Borlivkovo-proteinové smoothie

4. Jogurt s medem, otechy a fiky

5. Chia puding s Cerstvym ovocem

6. Spaldové livance s tvarohem a malinami.

7. Ovesna kase PINA COLADA - s ananasem a kokosovymi lupinky
8. Domaci musli s bandnem a jogurtem.

9. Omleta se Spenatem, mozzarellou a susenymi rajcaty

10. Sendvi¢ s houbovym pastikou a avokadem.

11. Palacinka s lesnimi plody a javorovym sirupem.

12. Smoothie s bananem, Spenatem a jahodami (s rostlinnym proteinem)
13. Celozrnny chléb s humusem a nakladanymi okurkami.

14. Tvarohovd buchta s malinovym rozvarem

15. Kuskus s jogurtem a susenymi merunkami

16. Snidariova tortilla s vejcem, zeleninou a salsou

17. Zitny chléb s vajitkovou pomazankou a s éerstvou mrkvi

18. Bananovo-proteinové livanecky s ricottou a ovocem

19. Vaje€nd omeleta s Zampiony a parmezanem, zelenina

20. Palacinky s cottage a borlivkovym dZzemem

SVACINY

1. Celozrnny toast s tundkovou pomazankou a okurkou.
2. Recky jogurt se sypanym miisli a kiwi.

3. Cerstva mrkev s humusem

4. Celozrnna miisli ty¢inka s kefirem

5. Mandarinka s ofechy, cottage

6. Cottage syr s paprikou
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7. Syrovo-Sunkové vafle se zeleninou

8. Sendvic s kureci Sunkou a rfedkvickami.

9. Smoothie s mangem a vanilkou.

10. Celozrnny chléb s arasidovym maslem, Zervé a bandnem
11. Spaldové susenky s malinovym jogurtem

12. Zeleninové hranolky s pazitkovym tvarohe,

13. Strouhané jablko s cottage, vlaSskymi ofechy a skofici

14. Tvarohovy krém s medem a borGvkami

15. Fit hermelin s hroznovym vinem

16. Tortilla s fazolovou pomazankou s chili, ledovy salat a rajéata
17. Zitny chléb s Fedkvickovou pomazankou

18. Tzatziki s Cerstvou zeleninou, olivami a celozrnné krekry
19. Celozrnny bagel s lososem a koprovym Zervé, zluta paprika

20. Ovocny salat s borlivkami, jogurtem a mandlovym maslem

OBEDY

1. Grilovany kureci platek a brokolici a quinoa-ryzi

2. Losos na grilu s batdtovou kasi a zeleninovym mixem

3. Kuteci polévka s celozrnnym chlebem

4. Tofu nudli¢ky s araSidovou omackou a zelenymi lusky

5. Rychld cuketova pizza se suSenou Sunkou a syrem

6. Dynova polévka s jablkem, celozrnnymi krutonky a jogurtem

7. Quinua salat s halloumi syrem, grilovanou paprikou a olivami
8. Celozrnna bageta se Sunkou, vejcem a listovym salatem

9. Sendvi¢ s lososem a avokadem

10. Téstovinovy salat se syrem, mandarinkami a vlasskymi ofechy
11. Celozrnné Spagety s kufecim masem, olivami, bazalkou a syrem
12. Hovézi ragu s bramborami a zeleninovym salatkem

13. PInéné papriky z vegetarianského masa, s ryzi

14. Krati roladka s houbami a Spenatem s bramborovou kasi

15. Tofu kari s kokosovym mlékem a basmati ryzi
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16. Cervena ¢oc¢ka na kari s volskym okem

17. Vegetaridnsky burger s batatovymi hranolkami.

18. Palacinky s kufecim masem a houbovou omackou.

19. Kureci steak s broskvi a domaci hranolky z horko-vzdusné fritézy, jogurtovy dip

20. Grilovany losos se zelenym hraskem a zapeéenymi brambory

VECERE

1. Kureci kfidylka v medové krusté se zeleninovymi hranolky

2. Zeleninovy salat s uzenym lososem a jahodami, celozrnny chlebicek
3. Vegetarianska ¢ervena kari s jasminovou ryzi

4. Grilovany kuteci steak s bramborovym pyré a Spenatem

5. Tofu s ryZi a zeleninou v teriyaki omacce.

6. Spendtové halugky s nivou a olivovym olejem

7. Slany zavin s hovézim masem a syrem

8. Zapecena kuteci prsa s rajéaty a mozzarellou, kiehky chléb

9. Vegetariansky ¢ockovy burger s batatou

10. Grilovana veprova panenka s bramborovym saldtem s jogurtem
11. Kufeci curry s brokolici a paprikou servirované s ryzi.

12. Lososovy steak na panvi s bramborou ve slupce

13. Cuketové nudle se Sunkou, pestem a cherry rajcaty.

14. Kr(ti platek na houbach s kminem, pohanka s petrZzelkou a susenymi rajéaty
15. Michana vajicka s Zitnym chlebem a Zervé, zelenina

16. Fit coleslaw saldt s grilovanym kuretem

17. Hovézi steak s pecenymi brambory a Spenatem

18. Caprese s zitnym pecivem

19. Krati gulas s dusenou mrkvi

20. Kureci polévka s ryzovymi nudlemi a kofenovou zeleninou
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NECO NA ZUB - FIT MLSANI

1. Smoothie bowl s ovocem a ovesnymi vlockami

2. Ovesné susenky s bananem a skofici

3. Jogurtovy pohar s ¢erstvym ovocem a medem

4. Celozrnné palacinky s tvarohem a lesnim ovocem
5. Kokosovy chia puding s jahodami

6. Proteinové kulicky s arasSidovym maslem

7. Malinova cottage zmrzlina se susenkami

8. Avokadovy cokoladovy puding

9. Skoficové jablko na grilu s medem

10. Tvarohovy dortik s bortdvkami

11. Bio kokosky - Zemanka s jogurtem a mandlovym maslem
12. Grilovany ananas s medem a skofici

13. Celozrnny toast s ricottou a medem

14. Bananovy chlebicek s ofechy

15. Mrkvovy dort

16. Cokolddové muffiny s vio¢kami

17. Datlové kulicky s ofechy

18. Hruskovy kompot s vanilkovym jogurtem

19. Pomerancovy fit cheesecake

20. Grilovand broskev s jogurtem a medem

27. Proteinovy vanilka pudink s bortvkami

100 ndpadi na jidla pro kaZdou denni ¢dst dne si uprav dle svych preferenci a potreb. Pridej se k nadm
do dalsiho béhu élenstvi v KLUBU STALE STIHLA a ziskej tak dalsi inspiraci, podporu, motivaci a bud’

vvs

stdle stihld a spokojend. Té$im se na dalsi spoleéné setkavani, Pavla ©

POHYB

Moje oblibené cviceni vyzkousej zde:
1) Cvic¢eni na 15 minut

2) Cviceni na 20 minut

Ing. Pavla Tomaskova
hubnuti v hrsti
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https://youtu.be/Sy1Etjluexo?si=NGGn24mHcV7hMPG-
https://youtu.be/BqMb-Zjqwvk?si=t2MvnzRqeMrCTUc_

