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NAVOD A POMOCNIK — JAK NAKUPOVAT

Potraviny maji byt kvalitni a Cerstvé. Nekupuj tedy polotovary a instantni potraviny.
Naopak kupuj produkty, které neprosly Zddnou anebo minimalni dpravou - jak se Yikd,
opravdové jidlo :). Nejlep3i je nakupovat potraviny, které nemaji obal anebo nemaji

na obalu dlouhé sloZeni, to jsou pro nds potraviny nejlepsi.

Doporucuji mit prehled o makrodivindch (bilkoviny, sacharidy, tuky) a orientovat se
ve spravném slozeni a mnozstvi. Ve skladbé jidelnicku Ti pomize moje dlouholetd

osvédéend hubnouci metodika, podle které jsem sama 2hubla I1Skg 2a S mésicd, prdvé

diky spravné kombinaci a mno3stvi ivin (makroZivin a mikro3ivin).

MOJE TIPY KDE NAKUPOVAT

e« LIDL

e BILLA

e GLOBUS

o MAKRO

e KAUFLAND

o WWW.ROHLIK.C2
o WWW.KOSIK.C2
« DROGERIE DM
- BIO POTRAVINY, PRIRODNI SLADIDLA, CEKANKOVY SIRUP, KAVA, CAJE
(TIP: LEVANDULOVY,), ORECHY, SEMINKA, ORECHOVA MASLA
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https://www.vyzivovypruvodce.cz/jidelnicek-na-miru-komplexni-program/
https://www.vyzivovypruvodce.cz/jidelnicek-na-miru-komplexni-program/
http://www.rohlik.cz/
http://www.kosik.cz/
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o MARKS & SPENCER
- BIO POTRAVINY, COKOLADY BEZ CUKRU ..
o WWW.RAGEFITNESS.C2
- ORECHY, SEMINKA, ORECHOVA MASLA, LOW CARB MOUKY, PRIRODNI
SLADIDLA, PSYLLIUM, SUSENE LYOFILIZOVANE OVOCE..
o WWW.AKTIN.C2
- PRIRODNI DOPLNKY, OLEJE VE SPREJI, GHI, ZDRAVE TUKY, SUPER
POTRAVINY, SUSENE MASO, SEMINKOVE PECIVO..
o WWW.GAMS-SHOP.C2
- COKOLADY BE2 CUKRU, COOKIES BE2 CUKRU, ORECHOVA MASLA..
o FARMARI, FARMARSKE TRHY
o WWW.SCUK.C2
- SEZONNI OVOCE A 2ELENINA OD LOKALNICH FARMARD
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http://www.ragefitness.cz/
http://www.aktin.cz/
http://www.gams-shop.cz/
http://www.scuk.cz/
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MOJE TIPY JAK NAKUPOVAT

o napis si dopiedu ndkupni seznam, snaZ se nekupovat nic, co v ném neni

o nekupyj zbytecné potraviny v akci a vighodné XXL baleni, které bys bézné
nekoupila

o 2amér se na kvalitu potravin a ne na kvantitu

o (ti sloZeni na obalech, ddvej pozor 2 ceho je potravina vyrobena, pozor na écka
Ckdyz jsou vice jak 3 é&ka — neber to)

e neddvej do kosiku potraviny bezmyslenkovité, ale zamér¥ se na informace o jejich
sloZeni

e pokud potravinu kupujes poprvé, vényj ji pdr sekund a procti si, co drZi$ v ruce

MOJE TIPY CO NAKUPOVAT

Nakupuj chytie, nenech se osidit a dej si pozor na marketingové chytdky

I Sunku kupuj s co nejvy3Sim podilem Eistgch svalovich bilkovin (vgbérovd nebo
nejvyssi jakost) a ne predradenou vodu s trochou masa, ndvezy jsou nekvalitni a
nemaji se Sunkou ji nic moc spoleéného. MUJ TIP — SUNKA PILOS (LIDL)

2. ryby bez piidané vody - pokud je voda uvedena ve sloZeni, miZe to znamenat, Ze
opét kupuje3 drahou vodu a z ryby nic nezbyde. MUJ TIP — ICELAND supermarket
(velmi kvalitni mraZené potraviny: zelenina, ovoce na smoothie, ryby, maso a

nevedni potraviny)

3. opravdové sgry - ne vgrobky s ndzvem taveny virobek, tavené pldtky apod., ve
kterjch je cdst mlééného tuku nahrazena tukem rostlinngm, to poznds na chuti.

4. opravdové jogurty - ne jogurtové pochoutky a podobné virobky, které obsahuji méné
prospésnigch bakterii, pokud je na obale napsdno jogurt, mas vyhrano.
MUJ TIP = FARMA NEMCOVA, ZNACKA Milko, www.nakupzfarmy.cz

S. pravé mdslo — ne vgrobky s ndzvem mdslicko, mdslovd pochoutka apod.
MUJ TIP = CESKA MASLA, GHI (zkus kozi ghi), www.nakupzfarmy.cz

6. nekupuj margarinyg, které velmi asto obsahyji skodlivé transmastné kyseliny.
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http://www.nakupzfarmy.cz/
http://www.nakupzfarmy.cz/
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7. skuteéné celozrnné peéivo — pozor na ndzvy vicezrnné, ceredlni. SloZeni nebaleného
peciva najdes u prodejce v obchodé. Nenech se odlit tmavou, hnédou barvou peciva.
(mie byt barveno karamelem) MUJ TIP — PEKARNA ZEMANKA, PEKARNA KABAT

8. opravdovd &okoldda - nekupuj virobky typu cokolddovd pochoutka nebo cukrovinka,
ve ktergch je Cdst kakaového mdsla nahrazena rostlinngm tukem Easto nevhodného
sloZeni MUJ TIP = LINDT, WWW.GAMS-SHOP.C2  WWW.LIFE-LIKE.C2

Cti etikety, vénuj chvilku éasu a pozornosti svému nakupu a tomu co

kupujes a jak§ md produkt sloZeni.

JAK NA OSOBNI S
JIDELNICEK

PRO INSPIRACI

o Rama wmaslovd namisto toho Zervé anebo klasické madslo, orechové/mandlové
mdslo

o Buchty a susenky namisto toho celozrnné, LowCarb, bezlepkové, raw anebo
varianty wmdlo tucné+sladiké (suSenky p¥i doporucengch trojpomérech wmax.do 179
tuku/100g9 — nap¥. susenky REI)
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http://www.gams-shop.cz/
http://www.life-like.cz/
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o Culkrovinky, sladkosti namisto toho susené anebo lyofilizované (susené mrazem)
ovoce, raw vyrobky anebo vysokoprocetni okolddy bez cukru, Eokolddové boby
(DM drogerie)

o Knedliky houskové namisto toho knedlik bramborovy, Spaldovy, polentovy
(proddvaji ve 2dravijch vgzivdch nebo si udélej domdci)

o Owmadcéky 2ahusténé moukou namisto toho omdcky nezahustované nebo z2ahusténé
strouhanou bramborou, rozmixovanou varenou zeleninou & rozvarenou cibuli,
20husténé | Hraskou® coZ je rozemlety hrdch a krdsné zahusti omd&ky nebo plni
funkei ,,spojovaci nap¥. do placiek, sladkgch palaéinek, slangch omelet atd.

o 2elenina ze supermarketi namisto toho kvalitni zelenina (sezénni), nejlépe od

farmadvd, 2 farmadvskgch trhd anebo www.scuk.cz

JAK S| POSKLADAT JIDELNICEK

o To se muzes sama naucit, diky moji hubnouci metodice, kterd pracyje
s jednoduchosti a rychlosti.

o Naulis se odhadovat mnoZstvi jidla a budes si umét diky tomu také
nakombinovat bilkoviny, tuky, sacharidy.

o Pokud chces védét vice tak mé kontaktyj www.pavlatomaskova.cz

Krasng Eas preji,
Vase Pavla

Sestavila a vytvofila Ing. Pavla Tomaskova,
Nezavisla vyzivova poradkyné a autorka
zdbavnych hubnoucich program( pro Zeny

Obsah v tomto dokumentu podléha autorskym praviim a nesmi se ddle sdilet
ani kopirovat tfetim osobam bez pisemného svoleni autorky.
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http://www.scuk.cz/
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