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hubnuti v hrsti

Bilkoviny
v Sacharidy
v/ Tuky

4 wmy

HUBNUTI V HRSTI



Zailc&cduézvéviny
HUBNUTI V HRSTI

1 jednotlea = 400 ly

Pokud vime, ze 1J ma 400 K],
hliddme si mnozstvi konkrétniho
denniho jidla.

Kombinujeme potraviny
V pOmMeru zivin:

30%B 45%S 25%T

Pavla Tomaskova
hubnuti v hrsti




Zelelordini Ziviny
HUBNUTI V HRSTI

Edlleoviny

maso, ryby, plody more

vejce, syry, zakysané mlécné vyrobky
tofu, tempeh
seitan, smakoun
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30 %

Pavla Tomaskova
hubnuti v hrsti




Zelelodini zviviny
HUBNUTI V HRSTI

v pecivo, oves, musli

v/ ovoce

v/ brambory ryze, téstoviny

v/ lusténiny, quinoa, pohanka, kuskus

Pavla Tomaskova
hubnuti v hrsti




Zéilelnelni Siviny
HUBNUTI V HRSTI

orechy, seminka, orechova masla
avokado

Pavla Tomaskova
hubnuti v hrsti



Zolelordini é’éviny
HUBNUTI V HRSTI

Zele

okurka

rajcata

mrkev

zelené salaty
papriky
redkvicky
cuketa, kedlubna
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Pavla Tomaskova
hubnuti v hrsti

400 g




Zolelodini 2iviny
HUBNUTI V HRSTI

Va

sladkosti, zmrzliny, cokolada

slanosti, chipsy

smazené

Fast food
v~ alkohol
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Pavla Tomaskova
hubnuti v hrsti




Zelelordini 2iviny
HUBNUTI V HRSTI

Pro lepsi odhad a mnozstvi jidla

1 jecdnotlea = lrst

Moji jednotkovou metodu vysvetluji
v mych hubnoucich programech.
Podrobné, srozumitelné,

ale jednoduse!

ZJISTI JAKNATO

Pavla Tomaskova
hubnuti v hrsti




