Hubnouel jidelnicele
& 10 recepty

v energetiké hodnoté
6400Kj, na 3 dny

Ing. Pavla Tomaskova
hubnuti v hrsti




Co se v e-boolewn dozvis?

Vitdm té na strankich hubnouciho jidelni¢ku na 3 dny. Ceka té celkem
10 Fit receptu na jidla, ktera:

1. jsou nejlepsi servirovat hned za cerstva,
2. si mUzes uvarit na 2 dny a nemuset tak travit kazdy den v kuchyni
(nezapomen si proto vypocitat dvojndsobnou porci).

4

5 V?HOD JiDELNiéKU, ktery jsem sestavila tak, abys:

v ném nasla jidla sland i sladka, masova i bezmasa a chutnalo ti,

je zvladla pripravit i pokud nejsi zrovna séfkuchar,

ses citila syta a netrapila se hlady,

sis pochutnala ty i tva roding,

sis byla jistd, ze obsahuje sprdvné pomeéry zivin pro zdravé hubnuti
(30% bilkovin, 25% tuk, 45% sacharid).

Je sestaveny na energeticky prijem 6 400 kJ a je vhodnéjsi pro ty, ktefi maji
méné pohybu. Skute¢na denni potrfeba kJ zavisi na tvém bazalnim
metabolismu a jak si ho zméfit té naucim na mém webinafi zdarma Jak si lehce
sestavit hubnouci jidelni¢ek pro Ubytek az 1 kg tydné. Urcité ti ho nenech ujit.

Uplny z&klad zdravého stravovani jsou kvalitni a erstvé suroviny. Maso je vzdy
uvedeno v syrové podobé, jiné suroviny (napr. prilohy) jsou prevazné ve stavu
uvareném, ale vzdy je to v receptu napsané.

Po zeleniné se nepribira.

Proto ji nepocitam, pokud neni nalozena v oleji nebo sladkokyselém
ldku apod. Denné bys méla snist alespon 250g, idedlné 400g syrové
zeleniny. Zvaz si ji na kuchynské vaze, pozdéji to dostanes do oka

a zvladnes odhadnout.
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Vysvétleni jednotek

6 400 kJ = 16 jednotek (hrsti) je ve tvém jidelni¢ku rozdéleno v tomto poméru:

Snidané = 1200 kJ
Svacina = 800 kJ

Obéd = 2 400 kJ 1 Jednotka (hrst)
Svacina = 800 kJ =400 kJ
Vecefe = 1200 kJ

Vychazej z toho, Zze 1 jednotka = 400 kJ. Tento reduk¢ni jidelnicek je
zivinové slozen na cca 30% bilkovin, 25% tuki, 45% sacharidd coz je idealni
pomér pro zdravé a udrzitelné hubnuti bez hladovéni a chuti.

O mneé

Jmenuji se Pavla Tomaskova a tvorim
zdbavné jidelnicky a hubnouci programy
pro zeny. Mam inzenyrsky titul v oboru
gastronomie a jsem certifikovany
vyzivovy poradce NUTRIS® s praxi od
roku 2009. Moje fit recepty jsou rychlé,
jednoduché a tvorené tak, aby ti
chutnaly. Sama jsem si prosla trnitou
cestou hubnuti a od puberty se trapila
nadvahou.

Vyzkousela jsem spoustu diet a rliznych
zarucenych tipl na rychlé hubnuti.
Vzdycky jsem ale méla rada jidlo a
vSechny moje pokusy vedly pouze k
dalsSim nelUspéchlim a tomu, Ze jsem se
ve svém téle citila zase o néco hr.
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Rekla jsem si DOST, j& jsem tady ta, co tu $éfuje a rozhoduje o svém Zivoté!
A ja chci byt konecné Stastna ve svém vlastnim téle!

Hledala jsem a hledala a ze vSsech mych zkusenosti, praxe a ovérenych
informaci vybudovala efektivhi HUBNOUCi METODU hubnuti v hrsti, ktera
zménila nejen muyj Zivot, ale i zplsob mysleni. Rozhodla jsem se, Ze tohle musim
sirit dal!

Ja i tisice mych klientek jsme dukazem toho, Ze moje metoda hubnuti v hrsti
Funguje a to bez zbytecného stresu a odpirani si. Se mnou to dokazes i ty!

CO JE METODA ,,V HRSTI*? ﬁs
1. Jednoducha metoda odmérovani jidla . ,

&
pomoci jednotek, tzv. hrsti. ‘- \

2. Metoda hubnuti, kterd ti pomize snadno
poskladat potraviny a ziviny
do tvého jidelnicku.

3. Efektivni a funk¢ni cesta jak zhubnout,
byt zustat stihla a Fit.

4

V cem spociva metoda ,,V HRSTI*?
.
V mém jednoduchém a prehledném
obrazkovém manudlu najdes zhruba 200
nejcastéji pouzivanych potravin v ¢eskych
kuchynich. Ty jsou rozdélené do 3 kategorii:
bilkoviny, a tuky.

25 % tuky 30 %
bilkoviny

Jako odmérovaci jednotku jsem zvolila hrst
pro snadnou predstavivost a rychlé vareni
bez vazeni. Manudl obsahuje obrazky surovin
pro snadnou predstavivost konkrétniho
mnozstvi, které mas do svého jidelnicku pro

kazdé denni jidlo zaradit, abys Gspésné hubla. 45 %
sacharidy
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8 duvodu, pro¢ metoda v hrsti opravdu funguje

1) Jesnadna.

Sama si urcis a vyberes potraviny, co budes jist a nepotrebujes specialni

2) drahé suroviny.

3) Nemusis vazit kazdy kousek jidla.

Nemusis si pocitat a zapisovat kalorie a presto je energetické mnozstvi

4) .
) jidla dost presné.
5) Pracujes se zabavnymi, obrazkovymi materialy namisto stresujicich
cCisel v kalorickych tabulkach.
6) MUzes ji vyuzit kdekoliv a v jakékoliv situaci - v praci, na cestach,

na oslavé, dovolené, i pokud pracujes na smény.
7) Jevedecky ovérena a provérena zdravotniky a psychology.

Usetri ti spoustu casu a trapeni nad pocitanim kalorii a spravné

8) kombinaci makrozivin.

*89 % mych klientek . ; .. vice nez 18 tisic
hubne primérné vice nez 24 tisic Zzen proslo mymi
P vy zen ve skupiné p' ) y
1,2 kg tydné vyzvami

PROC KLIENTKY hubnou pravé se mnou?

« Nemaji pocit hladu, mnozstvi jidla je dostatecné a diky tomu nesahaji po
cokoladach a jinych prazdnych kaloriich.

o Kdyz maji chut, muzou si dat i tu ¢okoladu, sklenicku a védi, jak ji
v jidelnicku vykompenzovat.

» Bavije to. Hubnuti v hrsti je opravdu zabavné a kdyz néco délas rada,
vysledky na sebe nenechaji cekat.

» Moje metoda hubnuti v hrsti je efektivni. Vidét stabilni Ubytek vahy je velky
nakopavac k tomu pokracovat.

» Na své hubnouci cesté se citi skvéle!
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SNIiDANE: CELKEM 3 J =1 200 kJ

y y (3 /
Svezi &enm‘ovn pa&d’wjm C

s cottage se susenymi rajcaty a zeleninou —

Budes potrebovat: Postup

e 1hrnek (200 ml) Naslehej jemné vajicka, mléko rozmixuj se
Spaldové mouky Spenatem. VSechny ingredience na palacinky

o 2 hrnek (200 ml) mléka dobre ru¢né promichej, aby nebyly ve smési

e 2vejce hrudky.

« Spetka soli

e Spenat Panev postrikej velmi lehce olejem (nemusis
(Cerstvy anebo mrazeny) pokud mas dobrou panev) a pomoci nabéracky

nalévej smés na panev.
Napln:

« 200 g cottage |2 JB Nech opékat cca 1 minutu z kazdé strany. Na

« 3 suSena rajcata (Lidl) kazdou palacinku rozetri cottage a zasyp ji

o Cerstva zelenina podle pokrajenymi susenymi rajcaty. Palacinku zavin

chuti nebo jen preloz. Podavej s cerstvou zeleninou.




dopoledni svacina

T Dowmded
— Jahodovy shale

s bananem

CELKEM 3 J=1200kJ

Budes potrebovat:

o 120 gjahody

« 50 gbanan

o 240 g kefir (pokud pridas
protein nize, dej si kefiru
pouze 120 g)

« 1CL psyllium (vldknina -
koupis v lékarné anebo
v drogerii za par korun)

Napln:

e 2 odmérky protein vanilka

Postup

Vse dej do mixéru a rozmixuj do hladka.
Pokud bude smoothie prilis husté, pridej
studenou vodu.

Bu

a balsamikovym octem
a racio celozrnnym chlebikem

CELKEM 2 J =800 kJ

des potrebovat:

60 g mozzarella light

2-3 ks rajcata vetsi

4 ks racio chleba

bazalka cerstva anebo susena
balsamicovy ocet

Postup

Na talif poskladej stridavé na kolecka
pokrajenou mozarellu a rajcata.
Posyp Cerstvou bazalkou a pokapej
balzamikem, pridej racio chlebik.
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OBED: CELKEM 6 J =2 400 kJ

Pecens breumbory s paitlovgm jogurtem,

volskym okem a zeleninou

Budes potrebovat:

390 g brambory mensi
180 g jogurt

pazitka

2 ks vejce

Postup

omyté, uvarené ve slupce, jez i se.

Priprav volska oka na kvalitni panvi na sucho.

DIP:

Pazitku nakrajej nadrobno
a primichej do jogurtu.

/
v

N



VECERE: CELKEM 3 J =1 200 kJ

"/

Griloveunyj losos & hrdsteem —

Budes potrebovat:

100 g losos cerstvy

130 g hrasek
sterilovany anebo
cerstvy / mrazeny
oblibené koreni na ryby
zelenina dle chuti

a zeleninou N

Postup

Lososa ochut a opec na sucho na panvi anebo
v troubé v pekacku, tak Ze ho podlijes trochou
vody. Podavej s teplym hraskem a vse posyp
cerstvymi bylinkami.

Serviruj s oblibenou cerstvou zeleninou.




SNIDANE: CELKEM 3 J =1 200 kJ

Kokosovy chia pudinke

s mangem/ovocem N

Budes potrebovat: Postup

o 120 ml kokosové mléko Vecer si do nddobky (misky) priprav kokosové
light (Lidl) mléko smichané s chia seminky, nech nejdrive
1-2 PL cekankovy sirup smés 10 min.odpocinout, poté promichej
15 g chia seminka a prikryj vickem anebo folii a dej do lednice.
70 g mango | 0,5 JS
25 g musli anebo granola Rano na tuto smés poloz nakrajené mango,

musli a polij sirupem.
\ ! V4
TIP: =

Druhy den m(zesS misto
manga pridat oblibené
ovoce.
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dopoledni svacina

\
~ v )
= Sumnleove rolley
s tvarohovym krenem,
racio chlebik azelenina

CELKEM 2 J =800 kJ

Budes potrebovat:

o 75 g Sunka krati anebo kureci
e 54 g tvaroh mékky nizkotucny
« mrkev, okurka

« 0,5 CL kien konzervovany

/
« 4 ks Racio chleba celozrnny Pecveny' fvmh /__.

~

odpoledni svacina

Postup s ovocem

Tvaroh smichej s kifenem, tuto smés dej
na platek Sunky a zaroluj, podavej
s Racio chlebikem. Podévej se zeleninou.

CELKEM 2 J =800 kJ

Budes potrebovat:

e 250 g tvaroh meékky

o 2PL zakysana smetana

o 1ksvejce

« par kapek vanilkovy extrakt
anebo Flavdrops vanilkové

o 1PLxylitol

e 130 gjahody

« 2 PL mandle lupinky

Postup

Vse uslehej kromé ovoce, dej do formy
(@ 15 cm), posyp ovocem a pec pii 170°C
cca 15 minut.
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OBED: CELKEM 6 J = 2 400 kJ

Kur'e net leouré 5 ry2c

a mandlemi, sypané koriandrem

Budes potrebovat:

e 150 g kureci prso

« 7 gmandle (loupané)

e 140 g ryze (varenad)

e 100g 10 % smetana
na vareni

« 10golej

 1CL kari

o 2mala cibule

 Cerstvy koriandr nebo
jind bylinka

Postup

Na oleji orestuj pokrajenou cibulku, potom
osmahni kure osolené a na kostky pokrajené,
pridej kari a podlej trochou vody anebo
vyvaru, dus do mékka. Nakonec pridej
smetanu a kratce povar. Podavej s uvarenou
ryzi posypanou natrhanym koriandrem anebo
jinou cerstvou bylinkou.

Pridej zeleninu dle chuti. ‘@’
TIP: A

Druhy den m(zesS misto
manga pridat oblibené
ovoce.



http://www.pavlatomaskova.cz/

VECERE: CELKEM 3 J =1 200 kJ

m—

4vae2c0u£bﬂ75#eu&:.::

se zeleninovym saldtem a kfenem, tmavou bagetkou

Budes potrebovat:

140 g mleté libové hovézi
sal, pepr

zelenina dle chuti
citronova stava

2 PL kren

40 g bageta celozrnna
(jiné celozrnné pecivo)
zelenina dle chuti

Postup

Mleté maso osol a opepfi, vytvaruj burger a
opec na panvi na sucho. Udélej si zeleninovy
salat a zakapej ho citronovou stavou.

Na talir dej kren, salat, maso a rozpecenou
bagetku.



http://www.pavlatomaskova.cz/

Co té mozna zajima?

Proc je super si umét pripravit a sestavit jidelnicek sama?

Nepotrebujes ne zrovna levné jidelnicky na kazdy jeden den v roce a pripravujes
si pouze ta jidla, kterd mas rada. Nemas pocit, Ze musis neustale jidelnicek na
100% dodrzovat a byt béhem redukce dokonald a nebo se o néco pripravovat.

Proc je fajn se nechat zaroven inspirovat?

Hlavné na zacatku cesty byvaji moje klientky bez ndpadl a nevédi, jak to vse
uchopit. Proto je skvélym startem, kdyz mas inspiraci. Zaroven poznas plno
novych jidel, které neznas a nebudes muset neustale premyslet: “co zase uvarit”.

Proc se inspirovat zrovna mnou a moji metodou?

Od roku 2009 jsem pomohla uz vice jak tisicim klientek na jejich hubnouci cesté
citit se spokojené a atraktivné. Madm mnohaletou praxi a sama jsem si prosla
strastmi, které provazi netspésné pokusy o hubnuti, nez jsem nasla opravdu
acinny systém.

o v

Ve spolupraci se mnou se mazes
tésit na:
» kvalitni abytky hmotnosti
uz v prvnich tydnech
» podporu a prival energie
» ovérené fit tipy a inspiraci
na chutné a zdravé jidelnicky
o vyzvy, které ti pomohou byt
jesté efektivnéjsi
» odpovédi na tvé otazky
a fungujici reseni

wotida
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Chces byt také spokojena ve svém
téle bez trapeni a kazdodenni chuti
to vzdat?

Z(c&astni se mého WEBINARE ZDARMA
na téma: Jak zhubnout pomoci metody
HUBNUTI V HRSTI az 1 kg tydné.

Na webinari zdarma se dozvis:

(J:’ Jak upravit jidelnicek a své stravovaci a mentalni navyky,
abys hubla cca 1kg tydné s radosti a nadSenim a Gbytky
si udrzela naporad.

CJ:’ 3 nejcastéjsi chyby, které zeny pfi hubnuti délaji a jak se jim
vyvarovat.

CJ:’ Jak si lehce zmérit svuj bazalni metabolismus vhodny pro
redukeni jidelnicek.

(J:’ Zakladni principy moji jedinecné metody hubnuti v hrsti,
kterd pomohla uz tisicdm mych klientek.

K webinari zdarma tudy.

Ing. Pavla Tomaskova
hubnuti v hrsti
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