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Vitam té, mila Zeno

Jsem rada, ze jsi tady. Tento ebook jsem vytvorila pro Zzeny, které se chtéji naucit vice
starat samy o sebe skrz jidlo, energii i kazdodenni péci o své télo. Pro zeny, které si
chtéji najit cas samy na sebe, varit si dopredu bez stresu a mit ve stravovani vétsi klid,
systém a jistotu. A zaroven chtéji jist chytre, syté a bez zbyte¢ného hladovéni.

Ukazu ti, jak si jednoduse poskladat jidlo tak, aby té zasytilo, dodalo ti energii,

podporilo hubnuti a zadroven fungovalo i v bézném zZivoté.

(@ Pravda je takova, Ze télo, které nedostava dost energie a hlavné dost bilkovin,
se brani. Zpomaluje metabolismus, drzi si zasoby — a ty se citiS unavena.

Z4dné hladovéni. Zadné zazra¢né diety. Jen jidlo, které Funguje.

Co té v ebooku éeka

0l 02

Proé priprava jidla aneb meal prep Metoda Hubnuti v hrsti
funguje

té nauci skladat jidlo jednoduse pomoci

a proc hladovéni ne! obrazkového manudlu a hubnuti té bude
bavit.

03 04

Jak pripravit jidla dopredu 8 recepti do 30 minut

aby té to bavilo a méla jsi to jako zdbavny které jsou chutné, rychlé a vhodné pro
ritudl a ne jako opruz, co nesnasis. hubnuti a Stihlou postavu s presnym

postupem a gramazemi.

0S

Jak ddl pokraéovat po vyzkouseni mgch MEAL PREP recepti

Zpusob, jak ti pomuzu naplno ..

Pavla Leamer



KAPITOLA 01
e , |V F e
Co je meal prep a proc¢ funguje
A pro¢ hladovéni nikdy nezafunguje
Meal prep je obycejné pripraveni jidla dopredu - ja doporucuji na 3 dny anebo klidné na

cely tyden. Jednou navaris a pak uz jen vytahnes krabicku z lednice, coz eliminuje hlad,
chuté a undhlena rozhodnuti.

©

2ddnad undhlend ro2hodwnuti VsetFis éas

Kdyz prijdes domu a v lednici té ¢eka Jednou navafig, nékolik dni jis. Zadné
hotové jidlo, nesahnes po susence, kazdodenni vareni, zadné

cokoladé ani po pizze z mrazaku. rozhodovani ve spéchu. Z vareni na

cely tyden si udélas zabavny RITUAL.

®

Uset¥is penize Kontrola nad sloZenim
Nakoupis podle planu, neplytvas Vis presné, kolik makrozivin a energie
jidlem a neutrdcis za drahé jidlo z jis - bez aplikaci a kalorickych tabulek.

restaurace anebo za jidlo co si
objednas z donaskou domd.




Velkg mgtus & kli¢ k hubnuti

,,Cim méné jim, tim rychleji 2hubnu"

Kdyz jis dlouhodobé malo, télo se prizplsobi - zpomali metabolismus a zacne Setfit energii a uklada si ji v podobé tukovych zasob. Misto spalovani tuk

pak casto sahd i po svalech, coz hubnuti dal ztézuje. Proto hladovéni dlouhodobé nefunguje.

® Vysledek? Citi$ se vyéerpana, mas chuté, nespis dobfe a vadha se nehne - nebo dokonce stoupa. Pfipominam, ze hlad neni cesta!

KIli€ k udriitelnému hubnuti

Jist pravidelné Dostatek bilkovin

Moje zkusenost: 3,4 az 5x denné, s 25-30 % denniho prijmu. Bilkoviny buduji
odstupy 1,5-4 hodiny. Pravidelny rytmus svaly, zasyti té na hodiny a podpori
udrzuje hladinu cukru stabilni. Plsty spalovani tuk(. Doporuceni je v nasem
nedrzim a moje klientky taky ne a presto pripadé jist 1,5-2g bilkovin na 1kg télesné

hubnou zdravé cca 0,5-1kg tydné. hmotnosti.

Dostatek energie

Nikdy nesnizuj energeticky prijem pod svij
bazalni metabolismus. Télo potrebuje
energii, aby mohlo spalovat a spravné a
zdravé fungovat.




KAPITOLA 02

Metoda Hubwnuti v hrsti - HVH

Metodu HUBNUTI V HRSTI m&m vyzkoudenou sama na sobé i na stovkach dalsich
zen. Sama jsem diky ni zhubla 15 kg za 5 mésici pred 15 lety & .

HVH funguje jako jednoduchy systém skladani jidla, diky kterému nemusis porad resit kalorie, vazeni
ani zmatené rady z internetu. V obrdzkovém manualu mas nafocené bézné potraviny rozdélené do
skupin: bilkoviny, sacharidy a tuky a podle jednoduchého principu si z nich skladas jednotliva jidla tak,
aby té zasytila, dodala energii a podpofila hubnuti.

Postupné se naucis poznat, kolik jidla tvoje télo opravdu potrebuje, aby mélo energii, bylo zasycené a zaroven dobre fungovalo. Nejde o dietu,
hladovéni ani zakazy, ale o to pochopit jidlo normalné a prakticky pro bézny zivot.

Diky tomu nebudes mit pocit, ze ,drzis dietu”, ale Ze konecné vis, jak se o sebe starat tak, aby ses citila dobre, méla vice energie a zdroven mohla zdravé
hubnout. @

Napiiklad pii prijmu kolem 8000 ki denné si mizes jidlo jednoduse rozdélit do 4 hlavnich porci béhem dne tak, aby
télo mélo dostatek energie, nebylo veéer prehnané hladové a 2drovei bylo hubnuti dlouhodobé udriitelné.

Priklad rozdéleni dne mlze vypadat takto:

Snidané - 25 %
cca 2000 kJ
Jidlo by mélo obsahovat hlavné bilkoviny a sacharidy, aby té zasytilo a dodalo energii na celé dopoledne.

cca 2800 kJ
Nejvétsi jidlo dne. Obsahuje dostatek bilkovin, sacharidi i tuk(, aby bylo télo dobre zasycené a nemélo pozdéji velké chuté.

= Odpoledni jidlo / sva¢ina-15%
cca 1200 kJ
Mensi jidlo, které pomUze udrzet energii a zabrani ve¢ernimu hladu.

Vecere - 25 %
cca 2000 kJ

Lehdi, ale stale plnohodnotné jidlo s dostatkem bilkovin a zeleniny, aby télo nemuselo vecer ,dohanét hlad”.

Tento prijem zajistuje stabilni hladinu energie po cely den a zabranuje prejidani a chutim béhem vecera. Cely systém je postaveny tak, aby ses
naucila jist pravidelné, byla prijemné sytd a nemusela cely den premyslet nad tim, co ,,smis" a co ne.

® Pfi hubnuti je metoda HUBNUTI V HRSTI postavena pfiblizné na tomto rozdéleni makrozivin:

¥ 30 % bilkoviny — pro vétsi sytost, ochranu svalud a stabilni energii
" 40-45 % sacharidy — hlavni zdroj energie pro télo i mozek
d 25-30 % tuky — dulezité pro hormony a vstrebavani vitaminG A, D, E, K.

Kazdé jidlo proto skladas z kombinace bilkovin, sacharid(, tukl a zeleniny, aby bylo télo dobre vyzZivené, zasycené a hubnuti bylo dlouhodobé
udrzitelné.

& Bilkoviny > Sacharidy @/ Tuky
libové maso, ryby, vejce, zakysané mlécné Ovoce, pecivo, prilohy jako: ryze, brambory, Oleje, avokado, orechy, seminka, maslo..
vyrobky, tofu.. bataty, celozrnné téstoviny..

© Z&dné keto, low carb, sugar free. Télo potfebuje viechny tfi makroziviny - bilkoviny, sacharidy, tuky. A skvéla zprava zelenina se v mé metodé
do energetického pfijmu nepodita = snist ji mazes, kolik chces. ¥%



KAPITOLA 03

Jak pripravit & skladovat jidla

Aby vydrzela co nejdéle

Celg tyden — mozné

Kombinuj: ¢ast drz v lednici, ¢ast zamraz
do mensich porci. Vhodné pro velmi
zaneprazdnéné dny-tydny.

—> W Sklenéné krabiéky s — & Vakuované krabicky

tésnicim vikem . , o
Prodlouzi trvanlivost ze 3-4 dnu az

Nejlepsi volba. Neabsorbuji pachy, na 5-7 dni.
snesou mikrovlnku i troubu.

- Nech jidlo vychladnout —  ®® Saldty a dresinky 2vldst

Pred zavrenim vika vzdy nech jidlo Skladuj oddélené a spoj tésné pred
vychladnout. jidlem.

—> & Maso, ryby, vejce

Drz v lednici max 3 dny, pak zamrazit.

0 Radéji nemrazit

Salaty s cerstvou zeleninou
Krémové omacky s mlékem

Brambory v omacce




KAPITOLA 04

8 recepti do 30 minut

Kazdy recept je pocitany na 4 obédové porce, hotovy do 30 minut a obsahuje cca 50 g bilkovin na porci. To je presné to mnozstvi, diky kterému budes
sytd nékolik hodin a podpofis zdravé hubnuti. Pokud nevis kolik jidla jist, vypocti si svij denni energeticky prijem ZDE »

(G oObéd, nebo veceie? Klidné oboji. Pokud mas vecefi mensi (2000K; tj. 5 jednotek), rozdél si porce na mensi mnozstvi. Recepty jsou navrzené

tak, aby se do tvého dne prirozené vesly.

l. Super proteinové Chilli Con Carne 2. Krémové kvétdkové kari s kuretem
3. Plnéné batdty s mletgm masem 4. Caesar Pasta Salad s kuretem

S. 2apeéené brambory s kritim a sgrem 6. Gnocchi s lososem a Spendtem

7. Protein Mac & Cheese s vejcem 8. Kuveci Stir Fry s rgZovgmi nudlemi

Mdj tip na chytrou kombinaci

Priprav si v nedéli velky hrnec ryze nebo batatd, opec 1,5 kg kurecich prsou a nakrajej si zeleninu. Tfi zakladni stavebni kameny — a z téch si muzes cely

tyden michat jidla na tisic zplsobd.

0 Sk

Ryze Batadty Celozarnné téstoviny
Kombinuj s chilli con carne, kurfecim kari nebo Vyborné s mletym masem, druhy den k Caesar pasta salad nebo protein mac & cheese,
grilovanym masem. pecenému lososu nebo s vejci. dva kompletni recepty z jedné zakladny =

téstovin.


https://www.vyzivovypruvodce.cz/bazalni-metabolismus-vypocet/

Super protein Chilli Con Carne

3000 kI

715 kcal

7,S jednotky

na porci

S0 g bilkovin

na porci

4 porce

do 30 min

Ingredience (4 porce)

e 800 g libového hovéziho mletého masa (max 5 % tuku)
e 320 gjasminové ryze

e 2 konzervy Cervenych fazoli (cca 480 g)

e 500 g pasirovanych rajcat

e 1 vétsicibule, 2 strouzky cesneku, 15 g olivového oleje

e Chilli, sladka paprika, rimsky kmin, sal, pepr

Postup
| UvaF rgsi 2 Orestyj cibuli a Eesnek
Dle navodu na obalu. Na oleji nadrobno nakrajenou
cibuli a cesnek do zlatova.
3  Ope¢ maso 4 Pridej omdéku
Pridej mleté hovézi a opec ho Vmichej pasirovana rajcata, slité
dozlatova. fazole a koreni. Var 15 minut na

mirném ohni.

S Ro2dél do krabicek

Rozdél do 4 meal prep box s ryzi.

® Meal prep tip: Vydrzi 4 dny v lednici. Vyborné se zamrazuje - udélej

mnohondsobnou davku, bude chutnat celé rodiné. Druhy den chutna jesté
lépe!




RECEPT 2/8

Krémové kvétalkové kari s rgzi a

kuretewm

2300 kI

670 kcal

7 jednotek

na porci

S0 g bilkovin

na porci

4 porce

do 30 min

Ingredience (4 porce)

e 600 g kurecich prsou

e 1 stredni hlavka kvétaku

e 320 g basmatiryze

e 400 ml kokosového mléka (light)

e 1cibule, 2 strouzky cesneku, 15 g olivového oleje
e 1 lzice kari koreni, 1 (zicka kurkumy, sal, pepf

e Cerstvy koriandr na ozdobu

Postup

| UvaF rgsi 2

Basmati ryzi uvar dle navodu na
obalu.

3 Pridej kuve a kvétdlk 4
Nakrdjené kureci prso a kvétak
nakrdjeny na rzicky, opec 5 minut.

S Rozdél do krabiéek

S ryzi, ozdobit koriandrem.

Orestuj cibuli a éesnek

Na oleji do zlatova, pridej kari
koreni a kurkumu, minutu michej.

2alij kokosovgm wmlékem

Pridej kokosové mléko, var 15
minut na mirném ohni do
zméknuti.

® Meal prep tip: Vydrzi 4 dny v lednici. Kari chutnd druhy den jesté lépe,

koreni se rozlezi.




Plnéné batadty s mletym masem 52

2600 k3

620 kcal

6,S jednotky

na porci

43 g bilkovin

na porci

4 porce

do 30 min

Ingredience (4 porce)

e 4 stredni bataty (cca 200 g kazdy)

¢ 600 g mletého kratiho nebo hovéziho masa

e 1 cibule, 2 strouzky cesneku, 200 g pasirovanych rajcat
e 100 g strouhaného syra (eidam nebo ¢edar)

* 15 golivového oleje, sladka paprika, kmin, sdl, pepr, ¢erstva petrzelka

Postup

|  Upec batdty 2 Opeé maso
Propichej vidlickou a pec v troubé Cibuli a ¢esnek orestuj na oleji,
30 min na 200 °C (nebo v pridej mleté maso a opec
mikrovlnce 10 min). dozlatova.

3 Pridej rajéata a koreni 49 Napli batdty
Vmichej pasirovana rajcata, Bataty podélné rozfizni, napln
sladkou papriku, kmin, sdl a pepr. Masovou Smeési a posyp syrem.

Var 10 minut.

S 2apékej

5 minut pod grilem nebo v troubé, dokud se syr nerozpusti.

® Meal prep tip: Bataty upec dopredu, maso pfiprav zvlast. Spoj tésné pied

jidlem nebo zapékej primo v krabicce. Bataty nejsou vhodné do mrazaku.




Caesar Pasta Salad s kuretewm

2500 kI

595 kcal

6,S jednotky

na porci

S0 g bilkovin

na porci

4 porce

do 30 min

Ingredience (4 porce)

e 600 g kurecich prsou

e 320 g celozrnnych téstovin (fusilli nebo penne)
e 100 g parmazanu (strouhany)

e 4 |zice Caesar dresinku (light)

e 1 lzice olivového oleje

e 2 strouzky cesneku

e 100 g cherry rajcat

e Cerstva rukola nebo rimsky salat

e sUl, pepf, citronova Stava

Postup

|  UvaF téstoviny 2

Al dente dle navodu, pak nech
vychladnout.

3 Swichej saldt 4

Vychladlé téstoviny, kure, cherry
rajcata a saldt smichej v mise.

S Ro2dé) do krabi&ek

Orestyj kure

Opec na panvi s olivovym olejem a
c¢esnekem, osolime, opeprime.
Nakrdjej na prouzky.

Pridej dressing

Vmichej Caesar dressing,
citronovou stavu a parmazan.

Dressing pridej tésné pred jidlem, pokud chces salat krupavy.

® Meal prep tip: Dressing a salt skladuj zvlast — smichej tésné pred jidlem.

Vydrzi 3 dny v lednici.




2apecené brambory s kratim

masem a syrem

2700 k3

645 kcal

7 jednotelk

na porci

$2 g bilkovin

na porci

4 porce

do 30 min

Ingredience (4 porce)

e 800 gbrambor
e 600 g mletého kratiho masa
e 1 cibule, 2 strouzky cesneku, 200 ml cottage syra, 100 g strouhaného syra (eidam)

e 15 golivového oleje, sladka paprika, majoranka, sll, pepr, ¢erstva petrzelka

Postup
|  Nakrdjej brambory 2 Opeé maso
Na tenké platky — ¢im tenci, tim Kriti maso orestuj s cibuli a
rychleji se upecou. cesnekem, pridej koreni.
3 Vrstveni 4 Posyp sgrem
Do zapékaci misky nebo krabicky Navrch strouhany eidam.

vrstvime: brambory, masovd smés,
cottage, brambory.

S 2apékej

20-25 minut na 200 °C, dokud nejsou brambory mékké a syr zlatavy.

©  ® Meal prep tip: Vydrzi 4 dny v lednici. Ohfej v mikrovlnce nebo troubé.




Gnocchi s lososem, cottage a

Spenatem

2900 kJ

690 kcal

7,S jednotky

na porci

S0 g bilkovin

na porci

4 porce

do 30 min

Ingredience (4 porce)

500 g lososového filé

800 g bramborovych gnocchi
200 g baby Spenatu

250 g cottage syra

1 cibule, 2 strouzky ¢esneku, 15 g olivového oleje

citronova kilra a stava, sal, pepf, ¢erstvy kopr nebo pazitka

Postup

I UvaF gnocchi

Dle nadvodu, 2-3 min ve vrouci
osolené vodé, pak sced.

3 Orestuj Eesnek a Spendt

Na oleji minutu cesnek, pridej
sSpendat a nech ho splasknout.

S Spoj vie

Opeé lososa

Na suché panvi nebo s kapkou
oleje, 3-4 min z kazdé strany.
Nakrdjej na kousky.

Smichej omdéku

Vmichej cottage syr, citronovou
k@ru a Stavu, osolime, opeprime.

Gnocchi, lososa a Spenatovou omacku smichej, rozdél do krabicek.

® Meal prep tip: Vydrzi 3 dny v lednici. Gnocchi ohfej na panvi s kapkou oleje,

budou kifupavé. Olej ve spreji je bozi!




Protein Mac & Cheese pasta

s varengm vejcem

2600 k3

620 kcal

6,5 jednotky

na porci

43 g bilkovin

na porci

4 porce

do 30 min

Ingredience (4 porce)

e 320 g celozrnnych makarén

e 8vajec

e 400 g cottage syra

* 100 g strouhaného c¢edaru nebo eidamu
e 200 ml mléka (polotucné)

e 1 lzZice hofcice

e sladka paprika, stl, pepf, pazitka na ozdobu

Postup
| Priprav sgrovou omdéku 2 UvaF vejce natvrdo
Cottage syr, mléko, hordici a Soubézné uvar 8 vajec natvrdo (10
strouhany syr zahrej na panvi za minut), pak zchladit a oloupat.

stalého michani, dokud se syr

nerozpusti.
3 Vvar téstoving 4 Swmichej
Al dente dle navodu. Téstoviny vmichej do syrové

omacky, osolime, opeprime.

S Ro2dél do krabiéelk

S ptlkami vajec navrch, posyp paprikou a pazitkou.

® Meal prep tip: Vydrzi nékolik dni v lednici, takze si mdzes uvafit vice vajec
dopredu a mit je pripravena jako rychly proteinovy zaklad k rdznym jidlGm.
Idealni je skladovat je ve skorapce, ale mlzes je mit pripravena i oloupana v
uzaviené nadobé.

£ Varena vejce ve skordpce vydrzi v lednici priblizné 5-7 dni.

£, Oloupana vejce idedlné spotrebuj do 2-3 dnd.



RECEPT8/8

Kureci’ rychloéina s rgzovygmi

nudlemi

2400 k3

575 kcal

6 jednotek

na porci

S0 g bilkovin

na porci

4 porce

do 30 min

Ingredience (4 porce)

e 700 g kurecich prsou

e 200 g ryzovych nudli

e 1 cervend paprika

e 1 Zzlutd paprika

e 1 cuketa

e 2 mrkve

e 4jarni cibulky

e 3 |zice s6jové omacky (light)
e 1 lZice sezamového oleje
e 2 strouzky cesneku

e 1 lzicka zdzvoru (mlety)

e sezamova seminka na ozdobu

Postup

| Priprav nudle

Ryzové nudle priprav dle navodu,
staci je namocit v horké vodé nebo
kratce povarit.

3 Pridej zeleninu

Nakrajenou papriku, cuketu a
mrkev pridej k masu, restuj 5-7
minut na vysokém ohni.

S Spoj s nudlemi

Priprav maso

Kureci prso nakrajej na prouzky,
opec na sezamovém oleji s
cesnekem a zazvorem.

Ochutnej

Pridej s6jovou omacku, promiche;j.

Pridej nudle, promichej, rozdél do krabicek. Posyp sezamem a jarni cibulkou.

® Meal prep tip: Vydrzi 3 dny v lednici. Nudle ohiej s kapkou vody nebo

sojové omacky, aby se neslepily.




KAPITOLA 05

Co dal - 2 2pusoby jak rozjet tvou hubnouci proménu naplno:

Tenhle ebook ti dal zdklad — recepty, principy meal prepu a Gvod do metody Hubnuti v hrsti. Pokud chces jit dal a zacit hubnout systematicky a
dlouhodobé, mam pro tebe tri konkrétni moznosti.

1) 2DARMA IS minutovd konzultace Y 2) 2DARMA WEBINAR: 8 moengch

pravidel hubnuti po &tyricitce

Instagram @pavla_leamer Web www.hubnutivhrsti.c2

Kazdodenni inspirace a zakulisi. Recepty, ebooky, programy.

Facebook profil @Vyzivovy privodce anebo FB skupinka @Fit jidelnicky - 2hubni lkg tgdné

Komunita a tipy pro zdravy zivot.


https://www.vyzivovypruvodce.cz/konzultace-a-webinar-zdarma-vyber/#
https://www.vyzivovypruvodce.cz/konzultace-a-webinar-zdarma-vyber/#
https://www.instagram.com/pavla_leamer/
https://www.vyzivovypruvodce.cz/
https://www.facebook.com/pavlavyzivovypruvodce
https://www.facebook.com/groups/1524250634350891/

Pamatuj si tohle
Hubnuti neni o tom, jak malo mazes snist.

Je o tom, jak chytie a pestre jis!
Jez pravidelné. Jez dost bilkovin. Jez s védomim, pomalu a bez vycitek, ale s rozmyslem.

© Akdyz to vyzaduje den ne moc idealni a ty jis jinak nez bys chtéla? Vykompenzujes to do tii dnl - pohybem anbeoi lehéim jidlenickem. Nic
se nedéje. Kazdy den je nova prilezitost. Drzim ti palce  Pavla Leamer

2 2h 1200 K& -lkg

2dravygch jidel Usetrengch tygdné méné 2a jidlo venku hwmotnosti dold
Pripravenych a cekajicich v lednici Méné vareni kazdy den, vic ¢asu na Primérna Gspora za hotové jidlo Zacnes zdraveé redukovat
na tebe. sebe. venku. az 1kg tydné.

(0 Informace v tomto ebooku maji edukativni charakter a nenahrazuji konzultaci se specialistou. V pripadé zdravotnich potizi se vzdy porad's
lékarem nebo nutri¢nim terapeutem.

Ing. Pavla Leamer « hubnutivhrsti.cz



