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Hubnutiv lete je prect  shadne!

e

e Hodné pohybu \
Prace na zahrade

Plavani
Cerstva zelenina a ovoce |
V teple mi nechutna tolik jist

/rf-g

e Dovoleneé
e Grilovacky
e Festivaly

o Letni drinky
e Zmrzliny

e Posezeni na zahradkach restauraci

|

% e Méneé spanku

d
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Letwi plén

Stésti preje pripravenym! Pied kazdym vyboéenim z bézného
rezimu si naplanuj, kde budes jist a jaky je tvyj cil.

Jiedlo. Polvyb:

o Kde budes jist? e MlzesS dodrzet svou pohybovou

e Co budesjist? rutinu?

o MaAs si kde uvarit? o Je na misté jind moznost cviceni
e Vezmes si jidlo sebou? nebo jiného pohybu?

« Je mozné si na misté koupit jing, « Nebo budes odpocivat?

nez smazené jidlo nebo klobasu?

Priprav se i na moZnost, Ze nedodr2is svuy plein.

e DA&s si alkohol.

Stejné jako planujes
dovolenou, naplanuj
si i jidlo a pohyb.

o Zameénis nékteré z jidel za kalorictéjsi.
o Nebude se ti chtit cvicit.

® NICSINEVYCITEJ! =
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Griloveund
Proé je preleciZlon na tvoji ceste za stihlejsi postavou?
« MAs tendenci vse ochutnat a i kdyz jen “"uzobavas”, prijmes nadmiru KJ

o Spoustu prilis tucnych omacek a dresingu

e Tucné maso, Spekacky, klobasy

« Alkohol —
” i
y, v V )’ ’ ° Owv v v
Médt to reseni: Léto si mizes uzit
A |
e Vyber si vhodné potraviny a stale hubnout!
« Nezapominej na zeleninu —

« Udélej si svUlj dresing
o Pokud si chces dat sklenicku, zvol méneé

kalorickou variantu, nez je letni koktejl




Neledy stait jen mald zména

e e Krkovice X Kufeci prso

Wi
-|°°

Sedlcansky

Energie 1562 kJ Energie 1000 kJ Energie 1313 kJ Energie 856 kJ Energie 1259 kJ Energie 630 kJ kJ
Bilkoviny 17 g Bilkoviny 21 g Bilkoviny 10,7 g Bilkoviny 17 g Bilkoviny 28 g Bilkoviny 27 g
Sacharidy 0.5 g Sacharidy 0.8 g Sacharidy 0.9 g Sacharidy 0,5g Sacharidy 0 g SacharidyOg
Tuky 34 g Tuky 17 g Tuky 29 g Tuky 16 g Tuky 21 g Tuky 4 g

Napriklad



https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/moravska-klobasa-pikok

R

F ot potmviny ha qn’é Nezapomen

Maso

Kureci prsa Ryby Hoveézi burger Veprova panenka K

Vegetaricnstea veurianta

Hermelin Halloumi Vege burger Zelenina
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Dowméici dresingy

Hummus Majonéza

Z jogurtu, lehké zakysané smetany

Z pecené zeleniny (paprik, rajcat, cukety...)

Dej do dresingu,
co mas rada.
Prekvapi te.

Z rajcatového protlaku
Tzatziky

Dochuceni bylinkami, korenim, zeleninou, susenou zeleninou...



https://www.dm.cz/dmbio-pomazanka-hummus-p4058172605970.html

Pitng redim

Voder, voder o jeste jecinoun voder
Proé pit vodn?

« Slazené tekutiny jsou castou pricinou, pro¢ zeny nehubnou

o Pokud nezvladas cistou vodu, pridej matu, citron nebo jiné ovoce Zvysuje Fyzicky vykon

« Dalsi moznosti jsou neslazené caje, popr. ochucené vody bez cukru a sladidel Ovliviuje hladinu

energie a funkci mozku
OPtMM muozvzfvé telentin za den je p OP LN’ T Prevence a lécba bolesti
hlavy

Zmirnuje zacpu

M tip €1

Kostky ledu s ovocem a

M Or» 0 \'4
w t c.
Pomaha lécit ledvinoveé
Ochucené, neslazené vody

kameny

matou nebo zamrazena (Mattoni, Toma Natura,

Zrychluje metabolismus

%«J
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citronova stava ve Korunni)

tvoritkach na led. Napriklad



https://www.kosik.cz/c18540-neslazene-ochucene-vody

0,21 = 935K

\°4
Cervene vine

0,2l = 680Kj

&>
B TN GER T N
[ £ fi

Cole 5 roumem
0,21 = 720Kj

| 09



Méune lealorickeé vewianty Cetniho pite

Eivell Mango

Crodine

rozmargunen NI
0,25l = 90K; |

perlivou vodou a

pomerancem.
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https://aktin.cz/osvezujici-nealko-drink-na-zpusob-mojita
https://www.stobklub.cz/recept/102407/
https://www.stobklub.cz/recept/102407/

Jidlo ne cesty

Kelo Je pripraven, nent prelcvapen.’ Spolehat na to, 2e
st heco Icou{awr, henl rozuimne.

e Snacky do ruky (I

o Pfipravené svacinky Nezanedbej
« Hotova koupena jidla pfipravu.

o Zavarené jidlo

Co leely2 5i deiwm jicllo, letere neni pri hubnuti
vhodine?

o Po vycitkach se pribira nejvic!

e Pojednom nezdravém jidle nepriberes. Stejné jako nezhubnes po jednom zdravém.
« Kompenzuj. Pridej aktivitu, nebo si dej dalsi jidlo odlehcené.
« Uzij si to, ale nezahod, na ¢em jsi do ted makala. Tyden plny smazenych jidel se na tvé

vaze podepise. | 11



Proc sebou bret jwteo chyz se vsude da Iwupd’

5faih/cy a restenretce

Bohuzel jsou stale plné hospodskych klasik:

e Smazené se smazenym, které ma energetickou hodnotu jako reduk¢ni jidlo na cely den

« Nakladané hermeliny poctivé vymachané v oleji

o Klobasy, které casto kolem masa pouze proletély

o Navic jsou ceny v téchto stancich dost vysoké

Scumostey

e Ovoce, zelenina

« MOZNA kvalitni unka \

o Celozrnné pecivo uz muze byt orisek

Diky svému jidlu budes \

mit jistotu, Ze nesahnes

po nezdraveém jidle jen
proto, ze jsi neméla jinou

e ——

Neni mozné se spoléhat na to, ze budes mit z ¢eho vybirat. —

moznost. \J/
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JAK VYPADA

Smazil s hranolleama,
tatorlea o pivo

0 KJ

www.pavlatomaskova.cz



Zelrave snacly 2 obehod

Ovoce susené Knackebrot

Protein Polévky a jina

Mmrazem

hotova jidla

Rybi a masové

Proteinové tycinky

pyreé konzervy
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https://www.rossmann.cz/vyhledavani$d2034-search?limit=20&query=lyo
https://www.rossmann.cz/vyhledavani$d2034-search?limit=20&query=lyo
https://www.rossmann.cz/vyhledavani$d2034-search?limit=20&query=knackebrot
https://www.rossmann.cz/vyhledavani$d2034-search?limit=20&query=bio+pomaz%C3%A1
https://www.rossmann.cz/vyhledavani$d2034-search?limit=20&query=bio+pomaz%C3%A1
https://www.dm.cz/search?query=100%25%20bio%20ovocn%C3%A9&searchType=product&classifications.A0205_PRODUKTEIGENSCHAFTEN=bez%20p%C5%99%C3%ADdavku%20cukru
https://www.dm.cz/search?query=100%25%20bio%20ovocn%C3%A9&searchType=product&classifications.A0205_PRODUKTEIGENSCHAFTEN=bez%20p%C5%99%C3%ADdavku%20cukru
https://aktin.cz/vyhledavani/nutricni-hodnoty/s-nizkym-obsahem-cukru?s=minutov%C3%A1%20ka%C5%A1e
https://www.rossmann.cz/vyhledavani$d2034-search?limit=20&query=proteinov%C3%BD+koktejl
https://www.action.com/cs-cz/p/2562184/beef-jerky-jack-link-s-original/
https://aktin.cz/vyhledavani/kategorie/sladke-a-slane-snacky/nutricni-hodnoty/s-nizkym-obsahem-cukru,s-vysokym-obsahem-bilkovin,s-vysokym-obsahem-vlakniny?s=proteinov%C3%A1%20
https://aktin.cz/vyhledavani/nutricni-hodnoty/s-nizkym-obsahem-cukru,s-vysokym-obsahem-bilkovin?s=pol%C3%A9vka
https://aktin.cz/vyhledavani/nutricni-hodnoty/s-nizkym-obsahem-cukru,s-vysokym-obsahem-bilkovin?s=pol%C3%A9vka

Howme -made svadiniy

—

Pamatuj!
Pripravené

jidlo te
Domaéci zavafen Jogurt s ovocem a zachrani pred
sSmMazenou
variantou

obéda.

—

hotova jidla vlockami

Muffiny Smoothie Zelenina a syr Masové nebo vege

karbanatky
| 15




Strave. ne dovolene

All ineclusive

e Odolej pokuseni vsechno ochutnat, obzvlast ty krasné

ﬁ

Co ledy2 stejune
priberu?

dortiky

« Neprejidej se

« Vol takové jidlo, které bys zvolila doma Zadné vycéitky! Po

» Opatrné s drinky navratu domu se ve

zase pohne spravnym

Polopenze

o Opatrné na vecerni prejidani.

smeérem. Dovolena

nasteésti neni

o | obéd je dlilezitou c¢asti dne. Pokud se nenaobédvas, vecer budes mit tendenci to

celorocni zalezitost.
dohnat.

 Jestli nechces utracet za obédy, vezmi si toastovac, celozrnné tortilly a celozrnny ‘ |

toast.

« Nezapominej na zeleninu a ovoce. | 16




aneb receptu na zdravé
dobroty neni nikdy moc




Fit 2omrzline 100 jinede

Mrazeneé ovoce

Vyber podle své chuti. Banan

nebo mango zmrzlinu osladi.

Bilkovina

Tvaroh, jogurt,

cottage, ricotta...

Sladidlo

Pokud potrebujes, pridej
néjaky sirup, med, oblibeny
protein nebo bezkalorickou
variantu jako je erythritol a

stévie.

Dochuceni

Skorice, cokolada, cookies,

mata, orisky, citronova

| 18



NemuZe to byt jea(noduz’?é

Edndinove zmr2lina s Jabhodova 2mrz2bina
Jathodoumd se susenleomi
e 1Kszmrzlého bananu o 1 Cottage
o 1 ks kokosového jogurtu (mozné e 200 g mrazenych jahod
nahradit bilym jogurtem, tvarohem, 1 lzicka vanilkového proteinu
cottage...) (popr. jiné sladidlo)
e 2509 chlazenych jahod Rozmixovat
Dej do mixéru a podave,;. o o Vmichat 1 zicku horkych

cokopecicek, popr. nakrajené
jahody

« Nalit do misticky, navrch

rozdrobit susenky (hlidat

obsah cukru a tuku)

| 19




NemuZe to byt jea(noduz’?’i

o2l ilomiey co ruley

e 150g bilého jogurtu
e 100 g tvarohu
 vanilkovy protein nebo
erythritol podle chuti
« kousky jahod, maliny, borivky
VsSe smichat, rozprostrit na plech
nebo tac, dat zamrazit, rozlamat a

snist.

Moje tipy
e

Ochuceny jogurt lze datido

formy na gumové bonbony a

zamrazit. Oblibeny snack u déti.

= —)

/ﬁ-é SJX‘;
Pokud mas doma hodné zralé banany,

oloupej je, nakrdjej na kolecka a dej do

mrazaku. Kdykoliv budes mit chut na

zmrzku, mas je po ruce. Stejné to

funguje i treba s mangem, ananasem ...

| 20




A co ledover leava?

T e

Nemusis se loucit se svymi \

Udelej si z ni svacinu! oblibenymi pochoutkami. Jen mysli

\ na jejich kalorickou hodnotu a snaz /

lee Catte jeleo snacle

« 1 malé espresso na ledu

se o jejich rozumné;jsi variantu.

- —)

Zmrazeny banan

Mléko

Lzicka proteinu

Lzice cottage

Dej do sklenice led, nalij
rozmixovanou smes mléka,
ricotty a bananu, nahoru nalij
kavu. MUzes také rovnou vse

smichat dohromadly.

| 21




Muffiny stevele na cesty

Slovellee

Broskové muffiny s drobenkou

o Spaldova mouka 145g

Agave sirup 30g @

Polotucné mléko 100ml

Vejce 1ks

Kyprici prasek 2 [zicky

Broskev 100g
Na drobenku:

Ovesné vlocky 28g

Maslo 30g

Erythritol 30g

Dozdobit bilym jogurtem

Slane

Vajickovy muffin se sunkou

Vejce 2 ks

Sunka veprova
vysokoprocentni 70g
Strouhany eidam 20% 45g
Ovesné vlocky 56g

sul
Pazitka




| 4 5P{29
éOégzm:h{iy :yihge e 0."“«-53 Samotné ovoce neni nejlepsi

variantou svaciny. Ale kdyz ho

Dezerty ve stele doplnié bilkovinami, ziskas
Osvézujici a tak chutné! Zkus chutny a rychly snack.

jogurt, tvaroh, rdzné ovoce, Zkus hroznoveé vino s eidamem
orechy, chia seminka, vlocky... nebo meloun s balkanskym syrem.

Fantazii se meze nekladou.

Smoothie

Opét nespocet kombinaci
ovoce, zeleniny a mlécnych
vyrobku. Extra rychle hotové,

v lahvi¢ce vhodné i na cesty.




Deélewji 2a pozornost

Preji Ti krdsné a sebevedomé dny,
Pavla Leamer, NEZAVISLA VYZIVOVA PORADKYNE
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