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JAK PRACOVAT S JIDELNICKEM

Zakladni pravidla k REDUKCNIMU JIDELNICKU

Jak je jidelnicek
sestaveny

Energeticky prijem a
jednotky

Gramaze surovin

Varte si na 2-3 dny
dopredu

Intervaly mezi jidly

Zelenina se nepogcita

Zaména surovin

Kde nakoupit

Tip na asporu ¢asu

Autorska prava

Jidelni¢ek obsahuje celkem 16 receptll — 4 snidané, 4 obédy, 4 odpoledni
svaciny a 4 veCefe. Kazdy den si z kazdé kategorie vyberete jeden recept
dle vlastni chuti a nalady. Recepty v ramci kategorie libovolné stfidejte —
snidané za snidané, obéd za obéd, svacinu za svacinu, vecefi za vecefi.

JidelniCek je nastaven na 6 000 kJ denné = 15 jednotek hrsti (1 jednotka =
400 kJ). Denni pfijem: Snidané 4 J = 1 600 kJ - Svacina 2 J = 800 kJ - Obéd
6 J =2400kJ - Vegefe 3 J = 1 200 kJ. Zivinovy pomér: 30 % bilkoviny, 25 %
tuky, 45 % sacharidy.

Maso je u vSech receptli uvedeno vzdy v syrovém stavu. Pfilohy (ryze,
téstoviny, brambory) jsou uvedeny ve stavu, ktery je u kazdé suroviny
napsan. Pfi nejistoté se Fidte poznamkou u kazdé suroviny.

Abyste netravili €as kazdy den v kuchyni, doporu€ujeme pfipravovat jidla
vzdy na 2-3 dny dopfedu. Uvafte si vétsi porci masa, pfilohy i polévky a
uchovejte v lednici. USetfite Cas a sniZite riziko, Ze sahnete po nezdravé
alternativé.

Dodrzujte pravidelné rozestupy mezi jidly - idealné kazdé 2,5-3 hodiny.
Pravidelnost je zaklad fungujiciho metabolismu. Nikdy zamérné
nevynechavejte jidlo - hladovéni hubnuti neprospiva.

Cerstva syrova zelenina se nepodita do jednotek/hrsti. Pridaveijte ji ke
kazdému jidlu volné dle chuti. Snézte minimalné 250 g, idealné 400 g
zeleniny denné. Zpoc¢atku zeleninu pfevazujte, brzy budete mnozstvi
odhadovat pouhym okem.

Pokud vam néktera surovina nevyhovuje, zaménte ji za jinou ze stejné
Zivinové kategorie a ve stejném mnozstvi jednotek: bilkoviny za bilkoviny -
sacharidy za sacharidy - tuky za tuky. Pfehled potravin dle Zivinovych
kategorii najdete na web.strance k JARNI JiZDE u vageho jidelnicku.

Doporucuji nakupovat Cerstvé a kvalitni suroviny. Idealni jsou Lidl, Albert,
Rohlik.cz nebo Kosik.cz - nakup online vam usetfi ¢as i impulzivni nakupy
nezdravého jidla.

Zkopirujte nakupni seznam (najdete ho na stejném misté jako jidelni¢ek) do
aplikace Rohlik nebo Ko$ik a objednejte rozvoz domu. USetfite az 3 hodiny
tydné a budete mit vzdy zasobu spravnych surovin po ruce.

Tento jidelniCek je autorské dilo chranéné dle zakona €. 121/2000 Sb. Je
uréen vyhradné pro vase osobni pouziti. Jeho kopirovani, sdileni nebo Sifeni
tretim osobam bez pisemného souhlasu Ing. Pavly Leamer je zakazano a
bude FfeSeno pravni cestou.
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REDUKCNI JIDELNICEK

6 000 kJ - 15 jednotek v hrsti - metoda HUBNUTI V HRSTI

JidelniCek je sestaveny presné podle metodiky HUBNUTI V HRSTI. Kazdy den 4 jidla v rozestupech cca 3 hodiny. U
kazdé suroviny je uvedena gramaz, kJ a pocet jednotek hrsti (1 J =400 kJ).

Denni rozlozeni | 1J =400 kJ

Snidané: 4 J=1600kJ Obéd: 6J=2400kJ

Odpoledni svacina: 2 J =800 kd  Vecere: 3 J =1 200 kJ

CELKEM: 15 J =6 000 kJ/den | B:30% - S:45% - T:25% | Zelenina se NEPOCITA do jednotek — pridavejte
volné!

Jidlo Energie Bilkoviny Sacharidy Tuky
Snidané (4 J) ~1 600 kJ ~25¢ ~30g ~15¢g
Obéd (6 J) ~2 350 kJ ~31g =520 ~12g
Svacina (2 J) ~785 kJ ~17g ~12g ~3g
Vecere (3 J) ~1 175 kJ ~22g ~21g ~9g
DENNIi SOUCET (15 J) ~6 000 kJ ~95—1°3(; g (30 ~115 g (45 %) ~39 g (25 %)
o

* Hodnoty jsou pruméry ze 4 receptl v kazdé kategorii. Pfesné hodnoty zavisi na konkrétnim receptu daného dne.
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SNIDANE

B SNIDANE | 4J=1600 kJ

Snidej idealné do 1 hodiny po probuzeni. Kazda surovina je oznaena energetickou hodnotou a poctem jednotek hrsti
(1J=400 kJ).

Snidané 1 — Varené vejce se zitnym chlebem, Sunkou a zervé

Suroviny: 2 vejce (120 g)=738kJ=1,84 J — 1,84 JB
2 platky zitného chleba (60 g) = 600 kd = 1,50 J — 1,5 JS
3 platky kufeci Sunky (40 g) = 168 kd = 0,42 J — 0,42 JB
Zervé (20g)=120kJ =0,30 J —» 0,3 JT
Okurka, cherry rajcata, salatove listy — ZELENINA ZDARMA

Postup: Vejce uvatime natvrdo (8—10 min). Zitny chléb potfeme Zervé. Pridéame platky Sunky
a nakrajenou zeleninu. Vejce podavame nakrajena na platky nebo pulky.

Energie Jednotky Bilkoviny Sacharidy Tuky
~1 626 kJ ~4J 28 g 29¢g 17 g
Jednotky hrsti: 2 JB (vejce + Sunka) | 1,5 JS (chléb) | 0,5 JT (zervé)

Snidané 2 — Cottage syr s vejcem a zithym pecivem

Suroviny: Cottage syr (130 g) =507 kd = 1,27 J — 1,27 JB
1 vejce (60 g) =369 kd = 0,92 J — 0,92 JB
2 platky zitného chleba (50 g) = 500 kd = 1,25 J — 1,25 JS
Cherry rajCata, okurka, salatové listy — ZELENINA ZDARMA
Sal, pepf, Cerstva pazitka

Postup: Vejce uvarime natvrdo. Cottage syr ochutime soli, pepfem a paZitkou. Rozetfeme na
chléb. Pridame zeleninu a nakrajené vejce.

Energie Jednotky Bilkoviny Sacharidy Tuky
~1 376 kJ ~3,5J 279 27¢g 139
Jednotky hrsti: 2 JB (cottage + vejce) | 1,25 JS (chléb) | (v surovinach pfirozene)
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Snidané 3 — Tortilla s michanymi vejci, eidamem a zeleninou

Suroviny: 1 celozrnna tortilla (60 g) =680 kJ = 1,70 J — 1,7 JS
2 vejce (120g)=738kJ =1,84 J — 1,84 JB
Eidam 30 % t.v.s. (10 g) =120 kJ = 0,30 J — 0,3 JB+JT
Olivovy olej (3 g) =111 kJ =0,28 J — 0,28 JT
Paprika, rajCata, listovy salat — ZELENINA ZDARMA

Postup: Vejce rozslehame, osolime a opeprime. Na oleji usmazime michana vejce (2—3
min). Tortillu ohfejeme na suché panvi. Napinime vejci, strouhanym syrem a
Cerstvou zeleninou. Zarolujeme.

Energie Jednotky Bilkoviny Sacharidy Tuky

~1 649 kJ ~4J 22g 21g 209
Jednotky hrsti: 1,5 JB (vejce + syr) | 1,7 JS (tortilla) | 0,3 JT (olej)

Snidané 4 — Cottage s miisli, jahodami a feckym jogurtem

Suroviny: Cottage syr (150 g) =585 kJ =1,46 J — 1,46 JB
Recky jogurt 0 % tuku (50 g) = 120 kJ = 0,30 J — 0,3 JB
Sypané musli bez pfidaného cukru (40 g) =640 kJ =1,60J — 1,6 JS
Cerstvé jahody (120 g) = 163 kJ = 0,41 J — 0,4 JS
Med volitelné (10 g) = +136 kJ = +0,34 J

Postup: V misce smichame cofttage syr s feckym jogurtem. Pfidame mdsli a nakrajené
Jjahody. Volitelné zakapneme Izickou medu. Podavame ihned, aby miisli zustalo
kifupavé.

Energie Jednotky Bilkoviny Sacharidy Tuky
~1 508 kJ ~3,75J 23 g 40 g 8g

Jednotky hrsti: 1,75 JB (cottage + jogurt) | 2 JS (musli + ovoce) | (pfirozené v surovinach)
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w OBEDY | 6J=2400kJ

Obéd je nejvétsim jidlem dne. Jezte v klidu, idealné mezi 11:30 a 13:00. Zeleninu pridavejte volné — nepocita se do
Jednotek.

Obéd 1 — Rychlo¢ina: kufeci prso s ryzi a zeleninou

Suroviny: Kufeci prso (150 g) =698 kd = 1,74 J — 1,74 JB
Jasminova nebo basmati ryze sucha (90 g) =1 341 kd =3,35J — 3,35 JS
Olivovy olej (5g) =185 kJ = 0,46 J — 0,46 JT
Soéjova omacka (20 g) =47 kJ =0,12J — 0,12 JS
Cervena paprika, cibule, zampiony (200 g celkem) — ZELENINA ZDARMA
Cesnek, zazvor, pepf

Postup: RyZi uvafime dle navodu (cca 15 min). Kureci prso nakrajime na kostky, ope¢eme
na oleji dozlatova. Pridame nakrajenou cibuli, papriku a Zampiony. Priljeme séjovou
omacku s prolisovanym ¢esnekem. Michame 3—-4 min. Servirujeme s ryzi.

Energie Jednotky Bilkoviny Sacharidy Tuky
~2 270 kJ ~5,7J 359 72 g 79
Jednotky hrsti: 1,75 JB (kufeci) | 3,35 JS (ryze) | 0,6 JT (olej)

Obéd 2 - Pec¢eny losos s vafrenymi bramborami

Suroviny: Losos (130 g) =1 170 kd = 2,92 J — 2,92 JB+JT
Brambory vafené (260 g) =884 kd = 2,21 J — 2,21 JS
Olivovy olej (8 g) =296 kd = 0,74 J — 0,74 JT
Citron, kopr nebo petrzel
Zelenina dle chuti (brokolice, cuketa) — ZELENINA ZDARMA

Postup: Brambory uvarime ve slupce nebo nakrajime a opeceme v troubé (200 °C, 20 min).
Lososa osolime, opeprime, pokrapeme citronem. Pec¢eme v troubé 15—18 min nebo
grilujeme na panvi. Servirujeme s bramborami a zeleninou, posypeme bylinkami.

Energie Jednotky Bilkoviny Sacharidy Tuky
~2 350 kJ ~59J 26g 44 g 26g
Jednotky hrsti: 2,9 JB (losos) | 2,2 JS (brambory) | 0,75 JT (olej + tuk lososa)
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Obéd 3 — Celozrnné téstoviny s kurecimi masovymi koulemi v rajéatové omaéce

Suroviny: Celozrnné téstoviny suché (80 g) =1 152 kJ =2,88 J — 2,88 JS
Kufeci mleté maso (130 g) =604 kd =1,51J — 1,51 JB
Passata nebo loupana raj¢ata (200 g) = 160 kdJ = 0,40 J — zelenina/zdarma
Olivovy olej (5g)=185kd =0,46 J — 0,46 JT
Parmazan nebo eidam (15 g) = 255 kJ = 0,64 J — 0,64 JB+JT
Cibule, Cesnek, bazalka, oregano — ZDARMA

Postup: Z mletého masa vytvarujeme kulicky (pramér ~3 cm), osolime, opeceme na oleji. Z
cibule, ¢esneku a raj¢at uvarime omacku (15 min), pfidame koreni. Vlozime masové
koule, dusime 10 min. Téstoviny uvafime al dente. Servirujeme s omackou,
posypeme syrem.

Energie Jednotky Bilkoviny Sacharidy Tuky
~2 356 kJ ~59J 35¢g 509 6g
Jednotky hrsti: 1,5 JB (kufeci + parmazan) | 2,88 JS (téstoviny) | 0,5 JT (olej)

Obéd 4 — PInéna tortilla s trhanym kuretem a jogurtovym dipem

Suroviny: 2 celozrnné tortilly (120 g) =1 360 kJ = 3,40 J — 3,4 JS
Kureci prso trhané (130 g) =604 kd = 1,51 J — 1,51 JB
Recky jogurt 0 % tuku (60 g) = 144 kJ = 0,36 J — 0,36 JB
Eidam 30 % t.v.s. (15g) =180 kJ = 0,45 J — 0,45 JB+JT
Paprika, salat, raj¢e, okurka — ZELENINA ZDARMA
Cesnek, limetka nebo citron, sl paprika

Postup: Kureci prso uvafime nebo upeceme, vidlickou roztrhejme na viakna. Ochutime
¢esnekem, paprikou a soli. Recky jogurt ochutime citronem a ¢esnekem (dip).
Tortillu ohfejeme, naplnime kufetem, zeleninou, eidamem a dipem. Zarolujeme a

podavame.
Energie Jednotky Bilkoviny Sacharidy Tuky
~2 288 kJ ~5,7J 35¢ 42 g 79

Jednotky hrsti: 1,5 JB (kufeci + jogurt) | 3,4 JS (2 tortilly) | 0,45 JT (syr + olej)
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SVACINY

«© ODPOLEDNI SVACINY | 2 J =800 kJ

Odpoledni sva¢ina pomaha predejit veCernim chutim. Idealni ¢as: 14:00—16:00.

Svacéina 1 — Recky jogurt s éerstvym ovocem

Suroviny: Recky jogurt 0 % tuku (200 g) =480 kJ = 1,20 J — 1,2 JB
Cerstvé jahody (100 g) = 136 kJ = 0,34 J — 0,34 JS
Kiwi nebo borlvky (80 g) = ~160 kJ = 0,40 J — 0,4 JS
Med (10 g) volitelné = +136 kdJ = +0,34 J

Postup: Jogurt pfeloZime do misky. Pfidame nakrajené ovoce. Volitelné zakapneme IZi¢kou
medu.
Energie Jednotky Bilkoviny Sacharidy Tuky
~776 kJ ~1,9J 18g 14 g 19

Jednotky hrsti: 1,2 JB (jogurt) | 0,74 JS (ovoce) | (minimum)

Svacina 2 — Eidam s celozrnnymi krekry a zeleninou

Suroviny: Eidam 30 % t.v.s. (35 g) =420 kdJ = 1,05 J — 1,05 JB+JT
Celozrnné krekry nebo Racio (20 g) = 340 kJ = 0,85 J — 0,85 JS
Okurka, paprika, cherry rajéata — ZELENINA ZDARMA

Postup: Eidam nakrajime na platky nebo kosticky. Servirujeme s krekry a Cerstvou zeleninou.
Idealni svacina bez pripravy.

Energie Jednotky Bilkoviny Sacharidy Tuky
~760 kJ ~1,9J 109 139 6g
Jednotky hrsti: 1,05 JB (eidam) | 0,85 JS (krekry) | (pfirozené v syru)
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Svacina 3 — Proteinovy pudink s jahodami

Suroviny: Tvaroh nizkotuény (100 g) = 300 kJ = 0,75 J — 0,75 JB
Polotu¢né mléko (80 ml) = 152 kJ = 0,38 J — 0,38 JB+JS
Proteinovy pudinkovy prasek (20 g) =280 kd = 0,70 J — 0,7 JB
Cerstvé jahody (60 g) = 82 kJ = 0,20 J — 0,2 JS

Postup: Tvaroh, mléko a pudinkovy prasek rozmixujeme tycovym mixérem do hladka.
Presypeme do sklenice. Nechame 10 min ztuhnout v lednici (nebo podavame
ihned). Navrch dame jahody.

Energie Jednotky Bilkoviny Sacharidy Tuky
~814 kJ ~2J 28¢g 12 g 29
Jednotky hrsti: 1,75 JB (tvaroh + pudink) | 0,27 JS (jahody) | (minimum)

Svacina 4 — Cottage na zithém pecivu s cherry rajéaty

Suroviny: Cottage syr (100 g) =390 kJ = 0,97 J — 0,97 JB
Zitny chléb nebo 2 ks Racio (40 g) =400 kJ =1,00J — 1,0 JS
Cherry rajCata, pazitka nebo feficha — ZELENINA ZDARMA
Sal, pepf

Postup: Cottage syr ochutime soli, pepfem a paZitkou. Rozetfeme na chléb nebo Racio.
Pridame cherry rajéata. Podavame ihned.

Energie Jednotky Bilkoviny Sacharidy Tuky
~790 kJ ~2J 12 g 18 g 49
Jednotky hrsti: 0,97 JB (cottage) | 1,0 JS (chléb) | (pfirozené v cottage)
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J VECERE | 3J=1200kJ

Vecere je lehka — prevaha bilkovin, minimum sacharidu. Jezte nejpozdeéji do 20:00, idealné 2—3 hodiny pred spanim.

Vecere 1 — Michana vejce s Racio chlebem a zervé

Suroviny:

Postup:

Energie

~1 228 kJ

2 vejce (120g) =738k =1,84J — 1,84 JB

1 ks Racio nebo zitné pecivo (20 g) =310 kJ =0,78 J — 0,78 JS
Zervé (15g) =90 kJ =0,23J — 0,23 JT

Maslo nebo olej na smazeni (3 g) =90 kJ =0,23 J — 0,23 JT
Cerstva zelenina dle chuti — ZELENINA ZDARMA

Vejce rozslehame, osolime a opeprime. Na panvi rozpustime maslo (nebo olej),
nalijeme vejce a za stalého michani pripravime michana vajicka (2—3 min na
stfednim plameni). Racio potfeme Zervé. Servirujeme s vejci a Cerstvou zeleninou.

Jednotky Bilkoviny Sacharidy Tuky
~3J 15¢g 14 g 139

Jednotky hrsti: 1,84 JB (vejce) | 0,78 JS (Racio) | 0,46 JT (zervé + maslo)

Vecere 2 — Caprese s zitnym pecivem nebo vafrenym bramborem

Suroviny:

Postup:

Energie

~1 205 kJ

Mozzarella light (80 g) = 720 kd = 1,80 J — 1,8 JB+JT

Zitny chléb (30 g) = 300 kJ = 0,75 J — 0,75 JS (NEBO 150 g bramboru = 0,85 J)
Olivovy olej extra virgin (5 g) =185 kJ =0,46 J — 0,46 JT

2 stfedni rajcata — ZELENINA ZDARMA

Cerstva bazalka, stll, pept, balzamikovy ocet voliteln&

Rajéata a mozzarellu nakrajime na platky. Stfidavé skladame na talif. Prilijeme

olivovy olej, pfidame bazalku, osolime, opeprime. Podavame s platkem chleba nebo
vafenym bramborem.

Jednotky Bilkoviny Sacharidy Tuky
~3J 159 14 g 18 ¢g

Jednotky hrsti: 1,8 JB (mozzarella) | 0,75 JS (pecivo) | 0,46 JT (olivovy olej)
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Vecere 3 — Tunakova pomazanka s knackebrotem a zeleninou

Suroviny: Tunak ve vlastni stavé konzervovany (100 g, odkapany) =440kJ =1,10J — 1,1 JB
Tvaroh nizkotuény (60 g) =180 kd = 0,45 J — 0,45 JB
Celozrnny knackebrot (30 g) =435 kJ = 1,09 J — 1,09 JS
Hofr¢ice (10 g) = ~30 kJ
Okurka, paprika, cherry rajéata — ZELENINA ZDARMA
Citronova stava, sul, pepf, pazitka

Postup: Turiaka odkapeme a vidlickou rozmackame. Smichame s tvarohem, hof¢ici,
citronovou Stavou a pazitkou. Ochutime soli a pepfem. Pomazanku naneseme na
knéckebrot. Servirujeme s Cerstvou zeleninou.

Energie Jednotky Bilkoviny Sacharidy Tuky
~1 085 kJ ~2,7J 33g 199 2g
Jednotky hrsti: 1,55 JB (tunak + tvaroh) | 1,09 JS (knackebrot) | (minimum)

Vecefe 4 — Kureci vyvar s kofenovou zeleninou a ryzovymi nudlemi

Suroviny: Kureci prso (110 g) =512 kJ =1,28 J — 1,28 JB
RyZové nudle suché (45 g) =675kd =1,69J — 1,69 JS
Mrkev, celer, cibule (100 g celkem) — ZELENINA ZDARMA
Cesnek, zazvor, stil, pepf
Cerstva petrzelka nebo pazitka — ZDARMA

Postup: Kureci prso s cibuli, mrkvi a celerem vioZime do hrnce, zalijeme 1,5 | vody. Varime
40-50 min na mirném ohni. Maso vyndame, nakrajime na kousky. Vyvar pfecedime,
privedeme k varu, pridame ryZové nudle (3—4 min). Servirujeme s masem, zeleninou
a petrzelkou.

Energie Jednotky Bilkoviny Sacharidy Tuky

~1 186 kJ ~3J 25¢g 379 2g
Jednotky hrsti: 1,28 JB (kufeci) | 1,69 JS (nudle) | (pfirozené minimum)

UPOZORNENI: © Ing. Pavla Leamer | www.hubnutivhrsti.cz Tento jidelniek je autorské dilo chranéné dle zakona &. 121/2000 Sb. Material je

ur€en vyhradné pro osobni pouziti. Jeho kopirovani, sdileni nebo dalsi Sifeni bez vyslovného pisemného souhlasu Ing. Pavly Leamer je
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