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Jidlo bez

VALENTYNSKA FIT VYZVA 11.2. Lo

Téma dne/video od 11:00/jidelnicek

REDUKCNI JIDELNICEK NA 6000 kJ

Sestaven na hodnoty cca 30% bilkovin, 45% sacharidd, 25% tukd

5 tipu jak jist chytfe a hubnout bez hladu a diet

Denni jidelnicek pro redukci az 1 kg tydné (na 6000 kJ)

s« Snidané:
Ovesna kase s jahodama a sirupem

25 g ovesnych vilocek - sacharidy

50 ml vody

25 ml polotu¢ného mléka - bilkoviny
1 vejce (pridané na zaveér) - bilkoviny
230g Jahody - sacharidy

Cekankovy sirup - sacharidy

. Alternativa: Pokud si nechcete davat vejce, mizZete na kasi pfidat
tvrdy tvaroh, viz. obrazek nize.
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s#*Dopoledni svacina (800 kJ)

e Pomeranc oloupany (190 g) - sacharidy
e Nizkotucné kefirové miléko (250 ml) - bilkoviny

# Obé&d (2000 kJ):

e Brambory uvarené ve slupce (325 g) - sacharidy
e Candat (240 g) - bilkoviny
e Zeleninovy salat s jableénym octem

* Odpoledni svadina (800 kJ):

e Zitny chléb (35 q) - sacharidy
e Syr Eidam 30 % (20 g) - bilkoviny
e Pomazanka zervé (20 g) - bilkoviny

* Vecere (1200 kJ):

e 2 varena vejce - bilkoviny
e 3 ks Racio chlebik - proteinovy (Lidl) - sacharidy
e Lehce namazané zervé (20q) - bilkoviny

ZELENINA: Pridejte béhem dne 400 g Cerstvé zeleniny. Pokud neni
sezdna, mlzete ji nahradit koFfenovou zeleninou, du$enou zeleninou nebo
zeleninou v pare. Jen pozor na pridané oleje, které zvysuji energetickou
hodnotu jidla.

5 TIPU, JAK JIST CHYTRE A HUBNOUT BEZ HLADU

(1) PFipravujte jidlo na vice dni dopFedu - usetfite ¢as a budete mit
vzdy po ruce zdravé jidlo.

«*(2) Méjte jidlo s sebou - vyhnete se hladu a nezdravym volbam na
cestach.

(3] Jezte pravidelné 4-5x denné - nevynechaveijte svaciny, pomahaji
predejit veCernimu prejidani.



www.pavlatomaskova.cz

(4 Druha vedere je povolena! - spravné sestavena kombinace
bilkovin a zeleniny vas podpofi v hubnuti.

«(5)Spravné kombinujte ziviny - vyvaZzeny pomér bilkovin, sacharidd
a tukd je klitem k efektivnimu hubnuti.
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Tvij ukol

Napis si jidelnicek na nasledujici 3 dny (mizZes jidla opakovat),
sviij energeticky pfijem dle “"Metody v hrsti” si vypocitas zde >>.
Jidelnicek si tvor zpocatku velmi jednoduse, skladej ho ze zakladnich
surovin jako vidis ten mdj vyse. Nebudes nad tim travit spousty &asu a
nervi! Jednoduse zaéni a jednoduse se ti zaéne super dafit a budes v
hubnuti uspésna! Nevis jak na to spravné? Rada ti ukazu jak si skladat a
kombinovat jidelnicek v mém novém 4 tydennim online kurzu, ktery
zacina uz v nyni v breznu. Vice info ti brzy povim nebo mi napis.

V4

DEKUJI ZA POZORNOST A TESIM SE NA TVOJE USPECHY!
Co chces mizes a dokazes!

Ing. Pavla Tomaskova

www.hubnutivhrsti.cz



