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Co se v e-boolewn dozvis?

V prlivodci najdes 3 recepty, které ocenis nejen ty, ale celd tva rodina.
Prozradim ti, pro€ je dulezité snidat a jak to udélat, kdyz rdno nestihas nebo
se nezvladas najist. U kazdého receptu ti také poradim, jak snidani upravit
pro sebe i pro zbytek rodiny.

Vsechny 3 snidané jsem poskladala tak, aby byly vhodné do hubnouciho
jidelni¢ku a perfektné nastartovaly tvuj den.

e

e Recepty vychazeni z mé metody
»hubnuti v hrsti“. Pokud metodu
neznas, nezoufej. Tyto snidané jsou
vhodné pro vSechny!

Mozna patris mezi ty, které snidani
vynechavaji kvli ¢asu nebo ,,do
sebe rano prosté nemulzou nic
dostat”. Ja jsem ale presvédceni, zZe
snidané je velmi dualezité jidlo dne!

Snidané jsou nastavené v ovéreném
pomeéru zivin pro zdravé hubnuti
atoje:

e 30 % bilkovin,

e 25 % tuka,

= ' —)

Proc ti doporucuji snidat?

Vykonnost: tvé télo a mozek potrebuji pro spravné fungovani ziviny
a energii. Snidané ti doda potrebnou stavu pro tvij organismus.
Diky tomu zacnes den s vétsi chuti a koncentraci.

Metabolismus: pravidelnost v jidle ti pomuze stimulovat metabolismus.
2 A spravné fungujici metabolismus je jednim z predpokladd Uspésného

hubnuti a rychlejsiho spalovani tuk.

Vykyvy hladiny cukru: ty negativné ovliviuji tvé zdravi i vykonnost.
3 Pravidelné snidané ti pomohou udrzet stabilni hladinu cukru v krvi.

Tvé télo ti podékuje a navic se budes citit celkové vice v pohodé.

Pokud ale vstavas moc brzy a nezvladnes plnohodnotnou snidani do hodiny
od probuzeni, mam pro tebe dobrou zpravu! | tato situace ma reseni, které
nepokazi snahu byt stihla. Prohod'si dopoledni svacinku se snidani a rano si
dej néco mensiho. Misto svacinky pak muizes pouzit jeden z dnesnich receptd.
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Jakeé tipy receptud té celeayi?

@, Snidané pro hekticka rana:

Spéchdas a nemas cas si pripravit hodnotnou snidani? Radsi si koupis nékde cestou
koblizek nebo bagetu na benzince, aby ti nekrucelo v brise? A pak si s oblibou
vy(itas, Ze jsi neméla nic poradného. Jesté Ze si to mGzes oddvodnit tim, Ze bys
prosté nestihla nic pripravit, vid? Presné pro tebe a tahle rdna je prvni snidané
jako stvorena.

Vecer nachystas, rano vychutnas:
Mivas vecer ¢as a rada rdno sahnes po hotovém jidle? Priprav si vecer snidani do
sklenicky! Rano té cekd uz jen mild povinnost: snist ji!

Vymazlena snidané pro klidna rana:
Konecné klidné rano a mazes si s jidlem vyhrat? Vymazli si lahodnou snidani a vér,
Ze se budes oblizovat nejen ty, ale vsSichni budou nevéricné koukat, ze jde o
zdravé a vyvazené jidlo.

O mne

Jmenuji se Pavla Tomaskova a tvorim
zabavné 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 riiznych
zarucenych tipl na rychlé hubnuti.
Vzdycky jsem ale méla rada jidlo a
vSechny moje pokusy vedly pouze k
dalsim nedspéchim 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 maj zivot, ale i zpisob 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*?

1. Jednoduchd 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 ¢em spociva metoda,V HRSTI*?

=

Je to snadna a logickad metoda, ktera té nauci
jak si lehce sestavit a zkombinovat potraviny
v optimalni mnozstvi energie tobé na miru v
odpovidajicim mnozstvi makrozivin tedy
bilkovin, a tuka.

25 % tuky 30 %
bilkoviny

Jako odmérovaci jednotku jsem zvolila hrst
pro snadnou predstavivost a rychlé vareni
bez vazeni.

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 14 tisic
o v v vice nez 24 tisic . . . .
hubne prumérné . .y zen proslo mymi
vy Zen ve fb skupiné X )
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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1. Snidané pro hektické rano | 1200 kJ / 1 porce

\4 L v 4 . » /
OveZi a vyvdzeny fit toust -

s mozzarellou, susenymi rajcaty a baby Spenatem S

Suroviny
na 1 toust

o 2 platky toustového
celozrnného chleba

1/2 Mozarella light

3 susena rajcata

(ne v oleji, prodava Lidl)
Baby Spenat

Postup

Mezi dva tousty vloz na platky nakrdjenou
mozarellu, pokrdjena susend rajcata a baby
sSpenat. Zapec v rozpaleném toustovaci.

Pokud nechces zapékat, staci toust namazat
tenkou vrstvu proteinového zervé a mGzes si ho
dat studeny. Nezapomen pridat nejlépe
Cerstvou zeleninu a fit vyvazena snidané je raz
dva. Zadné dalsi vymluvy, ze nestihas nechceme
ja ani tvé svédomi slyset!

extra jednoduchy a dobry
hotovy do 5 minut

vyvazena snidané vhodna pri hubnuti

perfektni start dne
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2. Vecer nachystas, rano snis | 1 200 kJ / 1 porce

Lalodne vlocley pﬁek hoe

a la jablecny strudl - tzv. overnights oats

Suroviny

e 20gvlocek|1S

o 70 gjogurtrecky 0,1 %
tuku | 0,5B

e 40 ml mléko polotucné

e 7gchiaseminka|0,5T

e 20 g proteinu
(volitelné) | 0,5B

e 75gjablka]0,5S

» skorice

Postup

Nakrajej jablko na kostky, vloZ na panev se
skorici a podlej trochou vody, povar a nech
jablko rozvonét v rozpalené panvi do mékka.
Tuto jable¢nou smés nechej vychladnout.

V misce dobre promichej zbytek surovin jako
jsou vlocky, jogurt, mléko, chia a protein a
navrch pridej jable¢nou smés. Prikryj vickem
nebo folii a vloz do lednice na minimalné

4 hodiny, nejlépe pres noc.

Rano mas vlocky s jable¢nou smési pripravené

k okamzité spotrebé. Mizes si je vzit taktéz
s sebou do tasky na cesty.

pro milovnice sladkych snidani
staci rano vyndat z lednicky

mozna obména na tisic zpusobu a chuti

chutna snidané, ktera skvéle zasyti
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3. Vymazlena snidané pro klidna rdna | 1 200 kJ / 1 porce

/

5u{oer /arofeawvé liveaunce "/

s ovocem a skyrem

Suroviny

« 1vejce

o 1 hrnek Spaldové mouky

« 1 hrnek kefiru

o 2PLoleje

o 3 CL pragku do peciva
bez fosfatu

« Spetka soli

K servirovani na 1 porci
(2-3 livance)
e 150 g Skyru
 150-200 g ovoce
(jablko, hruska, lesni
ovoce..)

Postup

Vymichej tésto a opékej livance na suché nebo
vymazané panvi z obou stran.

Na talifi dozdob Skyrem a ovocem. UzZij si to!

plné bilkovin
krasné vlaéné a nacechrané

vyzivové hodnotné

skvéle se hodi do reduk¢niho jidelnicku

——— —
m

M(zes si je ale udélat i naslano.
Staci na né namazat treba
Sunkovou pénu nebo Zervé a pridat
uzeného lososa nebo vajickovou

pomazanku atd.
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mych klientek hubne
primérné 1,2 kg tydné




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:

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

( :/’ 3 nejcastéjsi chyby, které zeny pri hubnuti délaji a jak se jim
vyvarovat.

( :/' Jak si lehce zmérit svij bazalni metabolismus vhodny pro
redukcni jidelnicek.

O/ Zakladni principy moji jedinecné metody hubnuti v hrsti,
kterd pomohla uz tisicdm mych klientek.

K webinari zdarma tudy >>

Ing. Pavla Toméskova
hubnuti v hrsti
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