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LETNI HUBNOUVCT JIDELNICEK
Evergetickd hodnota 64900K;

(16 jednotek)

Vysvétlivky:

e Jidelnicek je sestaveny tak, abyste jedla 5 jidel denné tzn. snidané, dopoledni
svacinka, obéd, odpoledni snack a vecere. Jidla a recepty doporucuji navarit a
pred-pripravit den dopfedu a ve dvojité porci, abyste mohla jist tfeba i dva dny
to samé, protoze se nikomu nechce stéle vafit a travit ¢as v kuchyni © a proto
si vidy vypocitejte dvojnasobnou porci. Dle toho si také prosim nakupte.
Recepty niZe jsou sestavené vzdy jen na jednu porci, tedy gramaze jidla
vynasobte dvojkou — pro dvojité porce ©.

* Mohu doporucit nakupovat suroviny v Albertu anebo v Lidlu, protoze tam
sama rada a nejvice nakupuji. Samozrejmé si nakupte v supermarketu dle
vlastniho uvazeni.

*Maso je vidy uvedeno v syrové podobé, jiné suroviny (napf. pfilohy) jsou
prevaziné ve stavu uvareném, ale vidy je to uvedeno-napsano.
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ePokud Vam nebude jakakoliv surovina vyhovovat, mlzZete ji zaménit za jinou
ze stejné Zivinové kategorie (bilkoviny, sacharidy, tuky) a ve stejném mnozstvi
dle moji hubnouci, odméFovaci JEDNOTKOVE METODIKY V HRSTI.

eZeleninu do energie ja osobné nepocitam, pokud je zelenina syrova (neni
naloZzend v ldku v oleji atd..). Snézte min.250g

-> doporucuji zpocatku prevazovat na kuchynské vaze, pak jiz dostanete
mnozstvi jidla ,do oka“ a nebudete muset vse vazit!

eNiZe jsou vidy k potravindm uvedeny znacky ,JEDNOTKY“ {,

- | IJT Jedwotka tuku
- | JB  Jedwotka billkovin
- 1 3S Jednotka Sacharidy
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SNIDANE
PROTEINOVE SMOOTHIE

o Energetickd hodnota snidané: 1200Kj = 3 Jednotky

Pokud cvicite hned po ranu, doporucuji vylézt z postele, vypit vodu s citronem a
,na laéno” si zacvicit cca 15-30 minut. Potom si mGzeS dat SMOOTHIE, které je
super rychlé na pfipravu a mazete si ho vypit i kdyZz nemate moc ¢asu! Prosté

vsechny ingredience vlozite do mixéru, rozmixujete a je to.

oKefir *120g *0,5JB
1e Jahodové s eJahody e115¢g *0,5JS
T *Banan *50g ¢0,5JS
ananem «Spendt listovy Cerstvy edle chuti 0
(anebo mrazeny, napf.
Lidl) o7g *0,5JT
eChia/Inéna seminka *1 odmérka *1JB
*Protein
» voda-na zfedéni(nemusi)
eKefir *120g *0,5JB
2e Bortivkové s chia | *Bordvky *80g *0,515
v . *Banan *50g *0,5JS
a spenatem eSpenat listovy &erstvy edle chuti 0
(anebo mrazeny, napt.Lidl)
e Chia/Inénd seminka o7g ©0,5)T
*Protein *1 odmeérka *1JB
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eKefir *240g *1JB
3e Avokadové eAvokado e55g 1T
k ti eHrst nati z mrkve edle chuti °0
$ mrkvovou na eJablko *160g o1Js
*Spenét/brokolice edle chuti 0
oStéva z citronu edle chuti 0
eSkofice edle chuti 0
*VIdknina o2 LZice 0
(Psyllium — Dr.Max)
*Mango *140g °1JS
4e Mangové s métou *Bily jogurt do 3% tvs *70g *0,5JB
elZice maty *0 0
eProtein *1 odmérka *1JB
eKokosové mléko light *30ml *0,5JT
(Lid1)
¢ voda-na zfedéni(nemusi)
*Bily jogurt *70g *0,5JB
5e Ananasové *Ananas *100g *0,5JS
B oKiwi 85g ¢0,5JS
S Kiwi eChia seminka o7g ©0,5JT
*Spendt listovy Cerstvy edle chuti 0
(anebo mrazeny, napf.Lidl)
eProtein konopny pfirodni | 1 odmérka *1JB
¢ voda-na zifedéni(nemusi)
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A) SVACINKY NA SLANO

o Energetickd hodnota svacinky: 800Kj = 2 jednotky

Jako svacinky si mUZete nakombinovat sladkou a slanou svacinku v jeden den,

zalezi na Vasi aktualni chuti ©. Nedoporucuji dvé sladké svacinky v jeden den.

*Mozarella light *60g *1JB
1e Caprese s bazalkou | *Rajcata edle chuti *0
*Qlej olivovy o5g *0,5JT
eBazalka Cerstva edle chuti 0
(susena) o] LZice 0
eBalzamiko ®2ks ¢0,5JS
eKrehky chléb (Knuspi)
2¢ Zluty melounse | *Zluty meloun - cukrovy | «280g e1J5
susenou $unkou *Susend sunka *60g *1)B
bez tuénych ¢asti
(pr.Lidl)
eAvokado bez pecky e55¢g o1LT
3e Guacamole *Rajce *lks 0
s nachos chipsy -Igoriandr edle chuti 0
eCesnek suseny (nemusi) | edle chuti °0
*Sll, pepr edle chuti 0
eCibule cervend *1-2 |zice °0
- na drobno krajena
eLimetova Stava o1 |Zicka 0
*Nachos chipsy (Lidl) *20g o1JS
eZelenina dle chuti edle chuti — minimalné 0
4e Zeleninové . na hranolky pokrdjend 250 g
hranolky se syrovym (Mrkve, Okurka, Paprika)
dipem *Niva e25g el)
eJogurt do 3% tvs *70g *0,5JB
eZakysand smetana 12% | ¢35g *0,5JB
oS, pepr *Bylinky Cerstvé dle 0
*Bylinky Cerstvé dle chuti 0
chuti edle chuti
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5e Krekry
s fedkvickovym
pestem a petrzelkou

eKrekry Active syrové
(Albert)

etedkvicky
eparmezan

ejogurt

epazitka cCertsva
esuseny cesnek

*8ks = 24g (1ks = 3g)

edle chuti
e13g
*70g
*35¢g
edle chuti

*1JS

0
*0,5JB
*0,5JB
0
0

B) SVACINKY NA SLADKO

o Energetickd hodnota svacinky: 800Kj = 2 jednotky

eHroznové vino *70g ¢0,5JS
1e Ovocny salat eBroskev (nektarinka) *100g *0,5JS
s luginou a seminky ePolnicek edle chuti °0
eGranatové jablko o2 Lzice 0
(nemusi byt)
eLucina na salat *35¢g *0,5JB
(jogurtova s tvarohem)
eSeminka slunecnicova o7g ©0,5JT
2e Avo-bananovy eAvokado *28g *0,5JT
pudink se zakysanou | *Banan *>0g *0,5)5
smetanou eZakysand smetana *35¢g *0,5JB
a ananasem eAnanas *100g *0,5JS
eKakao
Avo+bandn+kakao
rozmixovat = pudink
3e Proteinovy puding | *Protein puding Ehrmann | e1 baleni *1,5JB
,Ehrmann (pF. Kaufland, Albert)
el eJahody *115¢g «0,5JB
Na 4 vafle:
4e Domaci vafle *1vejce *1ks *1JS
s malinovym cottage eMléko polotucné *1 hrnek *0,75JB
*Olej *1/4 hrnku ©0,25JS
*Mouka Spaldova *1 hrnek
eKypfici prasek 2 Cajové lZicky
oSul eSpetka



https://eshop.bonavita.cz/cs/products/view/333?cat-node=16
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Pro Tebe: 1ks vafle+

eCottage elks
eMaliny *80g
e45g

Na 5 susenek:

5e FIT mandlové *Vejce *2 ks

susenky s éokoladou a | *Protein *1 odmérka
burakovym maéslem ~I§okosové mouka *100g

*Cokolada bez cukru *50g
(Albert)
eAraSidové maslo o1 |Zice
eskorice *1/2 prasku do peciva

Postup: bilky vyslehej,
potom smichej zloutky a
ostatni suroviny, vytvor 5
kolecek, poloZ na
pec.papir a pe¢ 15 min. na
180°C

eSusenka
eKefir

elks
*240g

*1JS
*1JB
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OBED

LETNI A BBQ RECEPTY

e Energetickd hodnota obéd: 2400Kj = 6 jednotek

V 1été je oblibené grilovani na zahradé a chut grilovaného masa, syru anebo
zeleniny, je uplné dokonald a neda s klasickym pecenim na panvi srovnat.
Pokud mate moznost, udélejte si recepty nejlépe na grilu, ale i na panvi anebo

v troubé budou urcité taky moc dobré.

www.pavlatomaskova.cz

eKureci stehna ® 6 spodnich palicek *3JB
1e Kufeci BBQ eCesnek stredni 0
pali¢ky s kuskusem -Sladk? poaprlka ol stvr.ovuzek 0
o ey eUzena sul o % IZicky 0
a susenymi rajcaty *Olej edle chuti ©0,5JT
*Med o7 g ¢0,5JS
eKoreni BBQ o7g 0
(napf. o IZicky
www.sonnentor.cz -
,Steak That“) ©210g *2]S
ekuskus vareny edle chuti
epaprika cervena a
zelena - Cerstva
eHovézi mleté libové *140g *2JB
2e BBQ Burger oS(l, pepFN . edle chuti .
s itnou bulkou a ;leBe(?t;)macka Heinz (pf. *30g -1 vrchovata lZice «0,5JS
celerovymi hranolky ecelozrnna houska e1lks —60g *1,5JS
(pt.Albert)
eCeler — bulva *1/2 stfedni bulvy 0
eOlej *10g T
eJogurt *70g *0,5JB
ePazitka edle chuti 0
*Rajce, okurka, cibule edle chuti 0
cervena
eKecup, hofcice — bez *30g — 1 vrchovatd lzice | *0,5JS
konzervant( +
30g — 1 vrchovatai lzice
*Bila ryba nejlépe ©260g *2JB
derstvd napr. CANDAT
o5¢g ¢0,5JS



http://www.sonnentor.cz/
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3e Tacos *Olej 2 IzZice 0
s grilovanou rybou eKoreni na' Tacos (zn.
koriandrem a Santa Maria, Albert) o1ks 0
S Korian eLimeta o1ks *1,55
zakysanou eTortilla velkd *70g T
smetanou ezakysana smetana edle chuti 0
eKoriandr cerstvy e55¢g 1T
eAvokado edle chuti 0
ePiliva papricka —
nemusi byt (Habanero,
Jalaperios)
eKureci prso *200¢g *2)B
4e Téstovinovy salat | *Brokolice *508 *0
s kufetem a ~Tvésto,vinv cizrnové *130g 02JS
. varené
brokolici «Olej «10g uT
eZampiony edle chuti 0
ekukurice e45g «0,5JS
ezakysand smetana 12% | ¢35g «0,5JB
ecitronova Stava edle chuti 0
estlll, pepf edle chuti 0
esusSeny Cesnek edle chuti 0
oKrti prso *200g *2JB
5e Kriti 3pizy -Pabprlika barevnd 2 ts *0
. . p oCibule o1 ks 0
s paptr(l)l;ci):l,(::jbuh a ‘Ol e T
eZampiony *100g 0
eZitny chleba *80g *2]JS
elesnek edle chuti °0
epazitka Cerstva edle chuti °0
eJogurt e140g *1JB
eKopr edle chuti 0
eCesnek, stil, pepf edle chuti 0



https://aktin.cz/green-apotheke-vretena-cizrnova/250-g-26104?gclid=CjwKCAjwjqT5BRAPEiwAJlBuBYMJsQPW6QI0mYL_ki1Vn8Dt2UKRXEFaNW-fUFr2SimEeF4xGwAjwhoCj_AQAvD_BwE
https://aktin.cz/green-apotheke-vretena-cizrnova/250-g-26104?gclid=CjwKCAjwjqT5BRAPEiwAJlBuBYMJsQPW6QI0mYL_ki1Vn8Dt2UKRXEFaNW-fUFr2SimEeF4xGwAjwhoCj_AQAvD_BwE
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VECERE

[ 4 ' &
LEHKE SALATY

o Energetickd hodnota vecere: 1200Kj = 3 jednotky

Super letni vecere je lehky salat, ktery je plny bilkovin a kvalitnich tuk
s mensim mnoZstvim sacharid(i, aby se ndm dobfe travilo a hublo. A proto jsem
sestavila tyto recepty na chutné saldty v rizné podobé, které Vas vecer zdravé

zasyti.

eAvokado e55¢g e1JS
1e Salat s avokadem | °fedkvicky edle chuti 0
. e rlizné hlavky salatu MIX | e dle chuti 0
avejcem (dubaek, Lollo Biondo,
listovy salat, rukola..)
esil,pepr edle chuti 0
evejce na tvrdo e1ks *1JB
(na mésicky)
ezakysand smetana *70g *1JB
epazitka, petrzelka edle chuti °0
eTabasco (nemusi byt) 2 kapky °0
eKureci prso *150g *1,5JB
2e Kufeci salat (uvafit a natrhat na kusy)
gid esojova omacka o1 LZice 0
S arasidy earasidové maslo *1/2 lzice—7g ©0,5)T
(pF.Albert)
*Rajce na kostky edle chuti 0
eokurka na hranolky edle chuti 0
eMrkev na nudlic¢ky o1 ks vétsi 0
ezelené salatové listy edle chuti 0
(rGzné druhy salatu)
eArasidy e15g 1T
eUzeny losos studeny *65¢g *1,5]B
3e Salat s jahodami a | (P7-Lid])
m | m ejahody e115g *0,5JS
uzenym losose - nakrajet do salatu
*Smés zelenych salatd edle chuti 0
eZelenina dle chuti edle chuti °0
*Balzamiko 2 Polévkové lzice °0
ePiniové orisky (dyrnova e15g 1T
seminka anebo jina)

10
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ehermelin Figura e1ks *1,5JB
4e Salat se sugenymi esusena rajcata, pr.Lidl 02-3 Lzice 0
- (ne v olejit)
rajcaty a «Olej olivovy « 10g o1jT
hermelinem ezelenina dle chuti edle chuti 0
eoregano, bazalka *1+1 IZicka 0
(susena)
eKnuspi kiehky chléb o2ks *0,5JS
ezelené fazolky *250g e1jS
(mrazené-povarit ve slané
o 2 vodeé)
Se Fazolktzvy s,alat cole] o5g 0,57
s fetou a Cernymi ecerné olivy «70g 0,5JT
olivami ofeta syr *35g «0,5JB
epecivo-ciabatta (Albert) | 20g ©0,5JS
- na kostky a posypat na
salat
eCervena cibule na edle chuti 0
prouzky
esmés salatovych listl edle chuti 0
ejablecny ocet o2 Lzice 0
echerry rajcatka edle chuti 0

Krdsnyg letni &as preji,

Vase Pavla

Sestavila a vytvofila Ing. Pavla Tomaskova,

Nezavisla vyzivova poradkyné a autorka

4

zdbavnych hubnoucich program( pro Zeny
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Obsah v tomto dokumentu podléha autorskym praviim a nesmi se ddle sdilet

ani kopirovat tfetim osobam bez pisemného svoleni autorky.
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